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Pratarmeé

Pristatome Jums metodinj leidinj “Psichologinio atsparumo bei socialiniy-emociniy
kompetencijy ugdymas”. Jo parengimg inicijavo vie$oji jstaiga Psichologinés paramos ir
konsultavimo centras. Tai Kaune esanti nevyriausybiné organizacija, kurios tikslas -
stiprinti asmens bei visuomenés psichikos sveikatg. Organizacija jgyvendina nacionalinius
bei tarptautinius projektus ir teikia jvairias psichologines-socialines paslaugas, vykdo
ugdomasias-Sviec¢iamasias kvalifikacijos kélimo programas, rengia ir adaptuoja metodines
priemones.

Metodinis leidinys parengtas vykdant projektg ,Metodinés medziagos - programos
“Vaiky, jaunuoliy ir suaugusiyjy psichologinio atsparumo ir socialiniy-emociniy
kompetencijy stiprinimas” parengimas, iSbandymas ir pristatymas psichikos sveikatos
gerinimo srityje dirbantiems specialistams®. Dékojame projekto réméjui — Valstybiniam
visuomenés sveikatos stiprinimo fondui.

Leidinj parengé dr. leva Sidlauskaité-Stripeikiené ir dr. Osvaldas Stripeikis. Jame
apraSoma viena svarbiausiy Zmogaus psichikos sveikatos nei vidinio gerblvio daliy —
psichologinis atsparumas, pristatomas projekciniy metodiky veikimo principas bei pacios
projekcinés metodikos, kurios yra naudojamos skirtingose psichoterapinése kryptyse
(kognityvinés ir elgesio, naratyvinés terapijos, Lego Serious Play ir t.t.).

Sis leidinys skirta psichologams, psichoterapeutams, socialiniams darbuotojams,
sveikatos priezitros specialistams, praktikams, dirbantiems su asmenimis bei Seimomis,
taip pat psichologijos, socialinio darbo, medicinos, visuomenés sveikatos bei slaugos
programy bei kity programy studentams.

Autoriai
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Recenzija

Blogéjantys visuomenés psichikos sveikatos rodikliai, augantys reikalavimai asmenybei
Siuolaikinéje visuomenéje sukelia daugelj problemy: nesaugumo jausmg, nepasitikéjima
savimi, susvetiméjima, todél pagalba specialistams kaip didinti Zmoniy psichologinj atsparuma
bei ugdyti socialines kompetencijas yra ypac vertinga. Dél Sios priezasties metodinis leidinys
yra neabejotinai svarbus kurinys, praplésiantis psichologinés pagalbos Salyje galimybes.

Metodinio leidinio “Psichologinio atsparumo bei socialiniy kompetencijy ugdymas”
privalumas — ji skirta plac¢iam skaitytojy ratui: psichologams, psichoterapeutams, socialiniams
darbuotojams, sveikatos priezZitros specialistams, praktikams, dirbantiems su asmenimis bei
Seimomis, taip pat psichologijos, socialinio darbo, medicinos, visuomenés sveikatos bei
slaugos programy bei kity programy studentams. Knyga parasyta struktdruotai, todél joje
juntamas turinio vientisumas, darna, o tai reiskia, kad idéjos iSdéstytos nuosekliai ir
suprantamai skaitytojui. Knygoje pristatoma psichikos sveikatos rodikliy problematika,
psichologinis atsparumas, potrauminis augimas. Toliau pateikiami psichologinio atsparumo ir
socialiniy kompetencijy ugdymo bldai, metodai, apZvelgti kognityvinés elgesio terapijos,
naratyvinés terapijos principai, daug praktiniy metody, kuriuos specialistai galéty panaudoti
savo darbe.

Verta pasidziaugti, kad émeési nelengvo darbo, susistemino ir apibendrino jvairius darbo
su vaikais ir Seimomis budus ir metodus ir aprasé juos viename leidinyje. Rekomenduojama
metodinj leidinj “Psichologinio atsparumo bei socialiniy kompetencijy ugdymas” isleisti ir
naudoti studijy procese.

LSMU Sveikatos psichologijos katedros
Vedéja, docenté dr. Giedré Sirvinskiené
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Jvadas

Psichikos sveikata yra neatskiriama bendrosios individo ir visuomenés sveikatos dalis.
Visame pasaulyje nuolat daugéja mokslo duomeny, kad tiek suaugusiujy, tiek vaiky psichikos
sveikata ir jvairs (emocijy, elgesio) sutrikimai tampa didZiausiu visuomenés sveikatos
rapesciu. Dél turimy psichikos sunkumy prastéja bendruomenés ir individy bei jy Seimy nariy
gyvenimo kokybé, tai ypac stebima pastaruoju metu, kai Lietuva ir visas pasaulis iSgyvena su
pandemija, karu bei su ekonominiais iSstkiais susijusig krizine situacijg. |patingas démesys
skiriamas vaiky ir jaunuoliy psichinei sveikatai, kuri yra itin jautri ir lemia jy savigarbg, jprocius,
mokslo pasiekimus, socialinius rysius ir gerg blsima sveikatg. Geros emocinés sveikatos ir
savijautos pilieciai gali sukurti sveika visuomene, kuriai budingas didelis socialinis kapitalas ir
mazas socialinés patologijos lygis, t. y. Zemi savizudybiy, prievartos ar kitokio destrukcinio
elgesio, nukreipto j save ar kitus, rodikliai. Kaip Zinome, Lietuva pasizymi itin blogais psichikos
sveikatos rodikliais (itin auksti savizudybiy bei agresyvaus elgesio rodikliai).

Siais informacijos gausos laikais Zmonés susiduria su gausybe i$3Ukiy, pokyciy,
nepageidaujamais vykstanciais procesais, kitais neigiamg poveikj jo savijautai ir sveikatai
galinCiais turéti veiksniais. Dél spartéjancio gyvenimo tempo ir jtampos kuo grei¢iau ir kuo
daugiau pasiekti, Zmogui ypa¢ svarbiu tampa gebéjimas atsiriboti, apsisaugoti nuo Siy
neigiamas pasekmes sukelianéiy faktoriy. Vienas tokj gebéjima rodanciy rodikliy — turimas
atsparumas. Butent Sis asmens bruozas gali teigiamai prisidéti tiek prie geresnés savijautos,
tiek prie nasesnio darbo bei produktyvesnio ir laimingesnio gyvenimo.

Psichikos sveikata apima emocine, psichologine ir intelektine raidg, tarpasmeniniy
santykiy ir socialiniy rySiy su kitais ktrima. Daug moksliniy bei praktiniy jrodymuy, kad daugelis
suaugusiyjy psichikos ir elgesio sutrikimy prasideda vaikystéje (galvojama, kad iki 50 proc.
psichikos sveikatos sutrikimy pasireiSkia paauglystés metu). Vaikai ir paaugliai yra itin
pazeidzZiami, nes labiau priklausomi nuo emocinés, psichologinés aplinkos Seimoje, mokykloje
ir bendraamziy grupéje. Jy psichikos sveikatg itin paliecia tokie veiksniai, kaip smurtas,
patycios, skurdas, Zalingi jprociai, todél vaikams, kaip pazeidZiamiausiai asmeny grupei, turi
bati skiriamas ypatingas démesys ir suteikiama visapusiSka pagalba, uztikrinamas laiku
teikiamy ir kokybisky psichikos sveikatos priezZitros paslaugy prieinamumas. Daznai vaiky
psichikos sveikata atsispindi gebéjimuose valdyti savo emocijas bei elgesj. Tai reiskia, kad
pagrindiniai vaiky/paaugliy psichikos sveikatos rodikliai siejasi su visuomenéje stebimais
elgesio ir emocijy sutrikimai. Kaip rodo statistiniai duomenys, Lietuvoje vaiky ligotumas
psichikos ir elgesio sutrikimais didéja (2010-2019 m.).
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Stebimi sunkumai, trikumai, poreikiai: sveikatos sistemoje, psichikos sveikatos
centruose stebimas didelis specialisty, specializuoty metodiky, pritaikyty dirbti su tam tikra
tiksline grupe bei kokybisky paslaugy trikumas.

Psichikos sunkumy prevencija svarbi visoms visuomenés grupéms. Ji orientuota j
psichikos brandos auginima, atsparumo bei vidinio stiprumo didinima.

Pripazjstama, kad, sveikatinant visuomene labai svarbi psichikos sveikatos prevencija,
kuri labiausiai turi bati orientuota j vaikus ir paauglius. Svarbu pastebéti, kada kyla sunkumai
ir tokiu metu pradéti teikti paslaugas. Vaikai/jaunuoliai, turintys elgesio-emocijy sutrikimy
daznai atspindi visoje Seimoje esancias gilias psichologines problemas, todél jiems yra
reikalingos ilgalaikés, specializuotos visg Seimg jtraukiancios paslaugos bei tokig darbo patirtj
turintys specialistai. Daznai teikiamos paslaugos pavienés (pvz.: dirbama tik su vaiku, tévai
jtraukiami tik epizodiskai), fragmentiskos ir todél negeneruoja terapinio pokycio.

Dirbant su suaugusiaisiais daZniausiai kalbama apie psichikos sveikatos sunkumy ir
sutrikimy prevencijg, esamos emocinés, psichologinés blsenos gerinimg bei asmenybinj
augima.

Apibendrinant, galime teikti, kad Lietuvoje stebimas didelis poreikis psichikos sveikatos
stiprinimo veikly, kurios prisidéty prie visuomenés psichologinio gydymo.
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1. V§) Psichologinés paramos ir konsultavimo centras

Psichologinés paramos ir konsultavimo centro — Kaune esancios nevyriausybinés
organizacijos, specialistai jau dvideSimt mety dirba ir teikia psichologine, psichoterapine
pagalba, vykdo prevencines programas suaugusiems, $eimoms ir vaikams. Si knyga sukurta
remiantis specialisty turimomis Ziniomis, praktika bei vykdomais moksliniais-praktiniais
projektais.

Centro kurimosi istorija, etapai:

Pirmas etapas. Vie3oji jstaiga Psichologinés pramos ir konsultavmo centras jkurta 2001
metais. Pirmoji veikla buvo orientuota j savanoriy ugdyma ir jvairias veiklas, skirtas rizikos
vaikams, gyvenantiems jvairiuose vaiky globos namuose: seminarai, stovyklos, mokymai.
Toliau pradeti vykdyti socialiniai konsultaciniai projektai.

Pradzia dalyvavimo tarptautiniuose projektuose bei europiniy ugdomuyjy metodiky kdrime
“Entrepreneurship education for young offenders” (“Fresh Start project”, 2012); “Educational
games for young offenders” (“My Compass” project, 2014); bendraautoriai knygos ,,Vandalas
tampa rinkéju ? Aktyvus pilietiSkumas Europoje: Analizé ir metodai”.

Antras etapas. Tiksliniai prevenciniai-praktiniai projektai ir jy praktinis ir mokslinis
jvertinimas. Psichologinés paramos ir konsultavimo centro specialistai 2011- 2013 metais
jgyvendino dideliy apimciy Europos strukturiniy fondy finansuojamus projektus. Vienas jy -
,,Be tévy globos likusiy jaunuoliy ugdymo ir praktiniy mokymy programos ,,Gyvenimo jgudziy
mokykla“. Jo apimtyse intensyviai dirbome — teikéme konsultacine psichlogine, socialine
pagalbg 100 vaiky ir jaunuoliy, turinciy elgesio sunkumy globos sistemoje. Projekto metu
vykdéme kokybinj tyrimg, analizavome Sios tikslinés grupés psichologines bei socialines
problemas, konsultacinj darba su jais, Sio darbo specifiSkuma, pasiektus rezultatus ir gerinimo
budus. Taip pat iSleidome darbo su elgesio sunkumy turinciais vaikais/jaunuoliais metodika:
»,Be tévy globos likusiy jaunuoliy socializacijos ir integracijos programa“.

Kitas projektas - ,,Integracijos j darbo rinkg programos socialinés rizikos Seimos Kauno
apskrityje jgyvendinimas buvo skirtas Kauno apskrities socialinés rizikos Seimoms, vieniSiems
ir daugiavaikiams tévams. Jo apimtyse intensyviai dirbome — teikéme individualig bei grupine
konsultacine psichologine, socialine pagalbg suaugusiems asmenims, kurie turéjo daugybiniy
ilgalaikiy psichologiniy, socialiniy sunkumy. Taip pat vykdéme kokybinj tyrima, analizavome
Sios tikslinés grupés psichologines bei socialines problemas, konsultacinio darbo poveikio
galimybes, specifiSkuma, pasiektus rezultatus ir gerinimo bldus. Taip pat isleidome
konsultacinio darbo metodika: “Rizikos grupés Zmoniy ugdymo ir praktiniy mokymy
programa”.
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Trecias etapas. ,,Sisteminio Seimos konsultavimo” modelio karimas. Psichologinés paramos
ir konsultavimo centro specialistai 2014- 2015 metais jgyvendino tarptautinj projekta
»Nevyriausybiniy organizacijy teikiamy paslaugy rizikos vaikams ir Seimoms plétra,
pasinaudojat norvegy patirtimi“. Projektg rémé Europos Ekonominés Erdvés 2009-2014 m.
finansinis mechanizmas: NVO Programa Lietuvoje. Projekto tikslas — Lietuvoje adaptuoti
norvegy sisteminj Seimos konsultavimo modelj; sustiprinti regiony paslaugas rizikos grupés
vaikams ir jaunimui teikianciy NVO socialiniy bei jaunimo darbuotojy, psichology gebéjimai
teikti kvalifikuotas socialines paslaugas. Projekto metu PPKC specialistai vyko j Norvegija,
dalyvavo modelio mokymuose (vedé su atkry¢io Seimomis dirbantys specialistai: klinikinis
socialinis darbuotojas Lars Lund ir psichologas dr. Rolf Sundet). Norvegy Seimos konsultantai
- terapeutai jau deSimt mety taiko ,) Seimg orientuotg” sisteminj terapijos modelj. Metodas
susideda i$ Zingsniy, skirty padéti Seimai paciai pamatyti savo stiprumus ir silpnybes bei
gerinti tarpusavio bendravima. Jo metu su Seima yra dirbama kaip su vienetu. Orientuojamasi
j pozityvyjj asmeny priémima, ieSkoma stipriy Seimos pusiy. Praktiniy uzsiémimy tikslas —
padéti Seimai pamatyti savo sunkumy galimus sprendimo budus. Modelis skirtas ieskoti
paramos Saltiniy socialiniy santykiy lygmenyje, todel néra sudétingas ir lengvai pritaikomas
tiek socialiniy darbuotojy, tiek psichology darbe.

Projekto metu norvegy taikomas sisteminis Seimos konsultavimo modelis adaptuotas
Lietuvos situacijai: vykdyta specialisty apklausa (apmokyti ir apklausti 150 Lietuvoje dirbanciy
konsultanty, psichology, kurie klienty pokycius, jiems taikant sisteminio Seimos konsultavimo
metodus, jvertino kaip labai gerus), parengta lietuviy eksperty komanda bei ileista metodiné
knyga “Sisteminis Seimos konsultavimas “) Seimg orientuota praktika”.

Ketvirtas etapas. Naratyviné terapija: principai ir praktinés darbo metodikos. Psichologinés
paramos ir konsultavimo centro specialistai 2015- 2017 metais jgyvendino tarptautinj
projektg “Savivaldybiy jstaigy specialisty gebéjimy dirbti su probleminémis Seimomis
stiprinimas, pasinaudojant norvegy patirtimi”. Projekta rémé Europos Ekonominés Erdvés
2009-2014 m. finansinis mechanizmas: NVO Programa Lietuvoje. Projekto tikslas — Lietuvoje
adaptuoti australy Seimos terapeuty taikomg naratyvine terapijg bei jy parengtas praktines
metodikas Lietuvai, stiprinant regiony paslaugas rizikos grupés vaikams ir jaunimui teikianciy
NVO socialiniy bei jaunimo darbuotojy, psichology gebéjimus teikti kvalifikuotas socialines
paslaugas. Projekto metu PPKC specialistai vyko j Australijg, dalyvavo Naratyvinés terapijos
mokymuose. Projekto metu Lietuvoje adaptuotas bei pristatytas naratyvinés praktikos
modelis (papildant norvegy sisteminio Seimos konsultavimo principais); iSleista metodiné-
praktiné knyga apie naratyvine terapijg (Sirvinskiené G.; Sidlauskaité-Stripeikiené I.; Stripeikis
O. Naratyviné terapija. Mokomoji knyga. 2017) ir jos taikymg dirbant su elgesio sunkumy
turinciais, taip pat isleistos keturios praktinés naratyvinés terapijos metodikos (orientuotos j
darbg su Seimomis, kurios turi elgesio sunkumy turiniy vaiky): “Gyvenimo medis”;
“Gyvenimo aitvaras”, “Gyvenimo komanda”, “Gyvenimo istorija”. Projekte dalyvavo 130
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konsultanty, kurie mokési ir savo darbe naudojo naratyvinés terapijos metodus ir juos jvertino
kaip stipriai prisidedancius prie klienty terapinio pokycio.

Penktas etapas. Kognityvinés ir elgesio terapija bei schemy terapija: principai ir metodai.
Psichologinés paramos ir konsultavimo centro specialistai 2018-2019 m. jgyvendino
Valstybinio visuomenés sveikatos stiprinimo fondo finansuojamg projekta “Konsultacine
pagalba teikianciy specialisty gebéjimy stiprinimas”. Jo metu parengé ir ileido tris metodikas:
“Konsultaciné pagalba emocinéje krizéje esanciai Seimai ir vaikams“ (pristatoma konsultaciné
pagalba emocinéje krizéje esanciam vaikui, paaugliui ir jo Seimai); “Krizé. Konsultaciné
pagalba” (pristatoma konsultaciné pagalba emocinéje krizéje esanciam suaugusiam
asmeniui); ,Kognityviné elgesio terapija. Konsultaciné pagalba emocinéje krizéje” (pristatomi
ir apraSomi konkretds kognityviné ir elgesio psichoterapijos metodai).

Sestas etapas. Modelio “Intensyvios integracijos modelj vaikams ir jaunuoliams, kurie turi
elgesio bei emocijy valdymo sunkumy” parengimas ir praktinis taikymas. Psichologinés
parmos ir konsultavio centro specialistai — praktikai, teikdami paslaugas susiduré su itin
sudétinga klienty grupe — elgesio ir emocijy sutrikimy/sunkumy turinciais vaikais/paauglias ir
ju Seimomis. Buvo akivaizdu, kad Siai grupei reikalingas iSskirtinis — specializuotas
konsultavimas. Todél nusprendéme parengti specializuota, butent Sitai tikslinei grupei skirtg
modelj, jj pavadinome “Intensyvios integracijos modeliu”. Sj modelj parengéme apjungdami
mums pasitvirtinusias praktikoje metodikas: kartu su Norvegijos bei Australijos Seimos
terapeutais vykdant projektus Lietuvoje adaptuotg ir iSbandyta Naratyvine terapijg,
sisteminés Seimos modelj “| Seima orientuota” praktikg bei kognityvine ir elgesio terapija
skirtg krizéje esanciai Seimai. Visus Siuos atskirus modelius iSbandéme, jvertinome, iSleidome
jvairias metodines priemones. Suklréme naujg konsultacinj pagalbos modelj, kurj
pavadinome “Intensyvios pagalbos modeliu”, skirtg elgesio sunkumy turintiems vaikams ir jy
Seimoms. Parengéme modelio vadova, kuriame apraséme jo struktirg, naudojamus principus
bei metodus. Vadovas buvo svarstytas ir patvirtintas atvirame praktiky, mokslininky posédyje.

Tiek teikdami paslaugas, tiek mokindamiesi ir adaptuodami Lietuvai skirtingus konsultacinius
modelius, susipaZinome su skirtingais pagalbos, Zmogaus stiprinimo metodais, kuriuos
integravus j visumg rengiame bei vykdome jvairias prevencines bei pagalbos teikimo
metodikas bei programas.

Turédami patirties bei Ziniy — norime pasinaudodami naujaisiais moksliniais psichologiniais
tyrimais, visam pasaulyje pripaZjstamais naratyvinés, Seimos terapijos bei kognityvinés
psichoterapijos metodais bei principais ir apibendrinti savo turimg patirtj, pristatome
metodinj leidinj, kuriame pateikiame teorinj atsparumo ugdymo pagrindimg bei praktines
prevencines projekcines metodikas, kurias specialistai konsultantai gali naudoti savo
tiesioginiame darbe.
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2. Psichologinis atsparumas, jo formavimasis

Zmogaus vidinio pasaulio gerbivj apibidinanciy ZodZiy yra nemazai. Vieni daZniausiy —
psichologiné sveikata, atsparumas, emociné sveikata, vidinis “stuburas”. Visos Sios sgvokos
atspindi bendrg vidinio Zmogaus pasaulio savijautg, psichologine sveikatg bei emocine
gerove. Pvz., emociné sveikata tai gebéjimas identifikuoti, suvaldyti ir iSreiksti emocijas
tinkamu bidu bei susidoroti su stresg kelian¢iomis situacijomis ir prisitaikyti prie pokyciy.

Kuo geresné asmens emociné sveikata, tuo laimingesnis savo gyvenimu jis jauciasi. Emocine
sveikatg galima sieti su jvairiais Zmogaus gyvenimo kontekstais — asmeniniais bruozais,
socialiniu ratu: Seima bei draugais, psichikos sutrikimy nebuvimu, sociokulttrine aplinka,
patiriamu stresu, pasitenkinimu darbu.

Vienas i$ daZniausiai psichikos sveikatai apibudinti naudojamy Zodziy — ATSPARUMAS. Tai
sugebéjimas atsilaikyti, reguliuoti ir susitvarkyti su gyvenime atsirandanciais isSukiais ir
sékmingai iSlaikyti balansg esant sudétingomis, stresinémis situacijoms. Trumpai tariant —
atsparumas atspindi Zmogaus gebéjimg atsilaikyti prieS nepalankias sglygas. Atsparumas
suvokiamas ne kaip pasyvi savybé, bet kaip aktyvus procesas: tai, kaip mes priimame
gyvenima ir visa tai, kg jis mums duoda. Ir, be abejo, tai turi milZiniskos jtakos daugelyje musy
gyvenimo sfery.

Atsparumo (ang. resilience) savoka sena, kilusi XVII amZiuje i$ lotynisky ZodZiy ,resiliens” arba
Jresiliere”, kurie reiskia ,atsigauti, atsitraukti”, gebéti atsigrezti, atsizvelgiant j augaly
gebéjima prisitaikyti prie skirtingy salygy. Psichologijoje atsparumas yra ganétinai nauja
sgvoka, kuriai traksta aiSkumo, nors ji vis dazniau naudojama kasdienéje kalboje ir jvairiose
profesijose. Sis terminas pirma karta buvo naudotas techniniuose moksluose, po to naudotas
psichologijoje ir psichiatrijoje, o véliau - medicinoje. Atsparumo teorijos jklréjas -
psichologijos profesorius iS JAV - Norman Garmezy.

Atsparumas atspindi Zmoniy, bendruomenés, visuomenés ir kultiros gebéjimg gyventi ir
vystytis nuolat besikeicianCioje aplinkoje. Dabartiniai apibrézimai apibudina atsparuma kaip
»sugebeéjima atsigauti ar lengvai prisitaikyti prie nelaimiy ar pokyciy“. Vaiky atsparumo tyréjai
apibldina atsparuma, kaip gebéjimg susidoroti su stresu ir spaudimu, susidoroti su
kasdieniais iSSUkiais, atsitraukti nuo nusivylimy, nelaimiy ir traumy, tobuléti, turéti aiskiy ir
realiy tiksly, spresti problemas, bendrauti su kitais ir pagarbiai elgtis su savimi ir kitais.
Amerikos psichology asociacija (American Psychological Association) atsparuma apibrézia
kaip ,,prisitaikymo prie nelaimiy, traumy, tragedijy, grésmiy ar reikSmingy streso Saltiniy,
tokiy kaip Seimos ir santykiy problemos, rimtos sveikatos problemos ar darbo ir finansinio
streso” procesa.

Atsparumo apibrézimuose dominuoja Sios sgvokos: tvirtumas, lankstumas, iSgyvenamumas
ir judrumas, pozityvus judéjimas j priekj, pasimokymas i$ praeities klaidy. Kuo didesnis
atsparumas, tuo mazesnis pazeidZiamumas ir rizika susirgti. Atsparis asmenys linke buti
optimistiski, linke j viska Zitreéti kaip j naudingg patirtj, sutelkti démesj j asmenines stiprybes
ir savybes, panaudoti konstruktyvig kritikg, plétoti artimus santykius su kitais, auginti
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socialinius jgudzZius ir siekti emocinio sgmoningumo. Auksto lygio atsparumas apsunkina ir
uzkerta kelia ligos atsiradimui, uztikrina gerg sveikatg, palengvina ir pagreitina gijima, suteikia
produktyvaus gyvenimo ir geros savijautos, nepaisant létiniy ligy.

Amerikos psichology asociacija teigia, kad atsparumas néra savybé, kurig Zmonés turi ar
neturi. Tai apima elgesj, mintis ir veiksmus, kuriy gali iSmokti ir plétoti kiekvienas. Atsparumo
ekspertai mano, kad kiekvienas gali sustiprinti savo atsparuma ir taip prisidéti prie sveikatos
gerinimo. Atsparumas yra sudétingas jvairiy apsauginiy ir sveikatos veiksniy ir procesy. Jame
dalyvauja biologiniai, psichologiniai, socialiniai ir dvasiniai veiksniai bei mechanizmai. Geras
atsparumas trukdo ir apsaugo nuo ligy atsiradimo, uZtikrina gerg sveikatg, fizine,
psichologine, socialine ir dvasine gerove, palengvina ir pagreitina gijima ir asmeninj sveikimg
ir uztikrina kokybiskag gyvenimg bei gerove. Atsparumas vaidina svarby vaidmen;j
kompleksiniame procese, motyvuojant Zmones islikti psichiSkai sveikiems ir gerinti elgesj,
kuris gali padéti jiems susidoroti su jvairiomis psichologinémis problemomis ar psichikos
sutrikimais, pvz.: nerimu ir depresija, kad galiausiai galéty pageréti gyvenimo kokybe.

Kaip ugdyti atsparumg ?

Atsparumas yra labai svarbus kiekvienam Zmogui, nes tai yra raktas j geresnj gyvenimo
pajutima, didesnj laimingumo, prasmés jausma. Atsparumas néra retas gebéjimas; is tikryjy
Sis bruozas randamas kiekviename ir jj gali iSmokti bei plétoti praktiskai kiekvienas. Norint
gyventi gilesnj, prasmingesnj gyvenimg — reikia “auginti” save. O tam reikalimga visy pirma
pazinti save, savo gilumines vidines dalis, ir kelias j tai veda per savo pazeidziamumo atradima,
priemima bei idgyvenima. Siame kelyje mes susiduriame su savo skausmu, sunkumais ir
baime.

Siame kelyje laukia nemazai Zingsniy. Visy pirma — jvertinti dabartine bikle, t.y. jvertinti
Zmogaus psichologine-emocine buseng. Tai atliekama pokalbiu — Zmogaus subjektyvia savo
blsenos jausena, stebéjimu, testais, klausimynais. Vienas svarbiausiy jvertinimo pjaviy — kaip
pats Zmogus jauciasi, kiek jam gera/jdomu/patrauklu gyventi. Taip pat kiek asmuo jauciasi
“savo vietoje”, t.y. einantis savo tiksly siekimo kryptimi. Taip pat kokius
sunkumus/problemas/traumas/frustracijas Zmogus iSgyvena bei kokio jos intensyvumo lygio.
Viena svarbiausiy psichologinio atsparumo ugdymo krypéiy — padéti pasiruosti galimoms,
basimoms sunkioms situacijoms. Jeigu mes pasiruoStume sunkumams i$ anksciau, geriau
susidorotume su jais, jau Zinotume, kaip reaguoti, kaip spresti problemga ir neblty didelio
Soko. Taciau labai daznai to mokinameés sunkios situacijos akivaizdoje.

Kalbant apie vaikus, bene veiksmingiausias budas stiprinti jy atsparuma - uZztikrinti saugia,
mylincia ir stabilig aplinka, pildancig pagrindinius vaiko poreikius: meile (emocinj priémimg,
Silumg), ir sveikas ribas. Visa tai ugdo veiko asmenybe, leidZia atsirasti natlralioms savisaugos
sistemomes, skatinti sveikg vaiko vystymasj: smegeny, pazinimo ir fiziniame bei emociniame
lygiuose. Taigi, vaiko atsparumas priklauso nuo jo artimiausios socialinés aplinkos
psichologinio sveikumo. Todél siekiant gerinti konkreciy vaiky atsparuma, reikia stiprinti jy
Seimas, mokyklas ir artimgsias bendruomenes.

Daugelis mokslininky sutaria, kad atsparumg jtakoja Sie veiksniai:

* gebéjimas efektyviai ir sveikai susidoroti su stresu;
* turéjimas gerus problemy sprendimo jglidZius;
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* gebéjimas iesSkoti pagalbos;

* gebéjimas reiksti ir suvaldyti savo jausmus;

* turéjimas socialinés paramos,

* rlpinimasis kitais, pavyzdziui, Seima ar draugais (pagalba kitiems);
* dvasingumas.

Pagrindiniai psichologinio atsparumo ugdymo budai:

» palaikymas giliy/gery santykiy su artimiausiais: Seimos nariais, draugais ir kitais;

* kriziy psichologinis-emocinis iSgyvenimas auginant save;

* kognityvinis gyvenimo realybés priémimas (aplinkybes, kuriy negalima pakeisti);

* matymas ir siekimas realiy gyvenimo tiksly;

* tikéjimas, kad “atlaikysiu” sunkias situacijas; bandymas jas spresti ir ieskoti iSeiciy ir
tokiu badu ugdyti pasitikéjima savimi;

* turéti optimistiskg pasaulio/gyvenimo matymg - tikétis gery dalyky ir vizualizuoti tai,
ko norima;

* rlpintis savimi: protu, emocijomis ir kiinu, reguliariai mankstintis, atkreipti démesj j
savo poreikius ir jausmus.

Potrauminis augimas

Psichologinio atsparumo sgvoka trauminiy patyrimy literatlroje daZnai siejama su
potrauminio augimo sgvoka. Abu Sie konstruktai suteikia teigiamos naudos susidurus su
sunkiais iSgyvenimais, vis dél to, tai yra skirtingi Zmogaus funkcionavimo komponentai.
Siekiant geriau atskleisti $j skirtuma, turime detaliau apibrézti psichologinio atsparumo
sampratg ir jo komponentus. Literatlroje galima rasti nemazai atsparumo apibrézimy bei
skirtingy potzilriy j jj, kas nurodo, jog néra vieno vyraujancio psichologinio atsparumo
apibrézimo ar teorinio modelio. Werner-Wilson su kolegomis (2000) apibendrindami jvairius
apibrézimus iSskyré tam tikrus bendrus komponentus juose:

1) atsparumas suvokiamas kaip individo gebéjimas sékminga jveikti (angl. bounce back)
iStikusius jvykius nepaisant to, kad buvo tikétasi neigiamy padariniy;

2) tai gebéjimas adaptuotis ar keistis esant sudétingoms/neigiamoms gyvenimo aplinkybéms;
3) taip pat tai gebéjimas labiau stengtis jveikti sunkumus, o ne jy vengti, net kai priklausoma
tam tikrai aukstos rizikos grupei, turinCiai mazg tikimybe adaptuotis.

Sie trys komponentai leidZia apjungti atsparumo sgvokos apibréZimus ir apibrézti §j
konstrukta kaip gebéjima atlaikyti ir prisitaikyti prie sunkumy gyvenime nevengiant jy ir
,hejkrentant” j neigiamas Siy sunkumy pasekmes. Nepaisant to, kad egzistuoja nemazai
skirtingy, taciau vienas kitam neprieStaraujanciy, psichologinio atsparumo apibrézimy,
mokslinéje literatlroje galima pastebéti ir tam tikras diskusijas dél Sio reiskinio suvokimo kaip
asmenybés bruozo ir/arba kaip dinaminio proceso. Luthar, Cicchetti ir Becker (2000) atkreipia
démesj, kad tokios diskusijos dalinai kilo i literatlros apie ego-atsparumg (angl.
egoresiliency) ir autoriai pastebi, kad toks atsparumo kaip asmenybés atributo pozidris gali
neigiamai paveikti suvokimg nurodant, kad tam tikri Zmonés ,tiesiog neturi to, ko reikia“
siekiant jveikti sunkumus. Wagnild (2016) nurodo, kad atsparumo kaip bruoZo traktavimas
gana ribotas tuo, jog susidlrus su gyvenimo sunkumais Zmogaus atsakas priklauso nuo
turimo/paveldéto atsparumo. Rutter (2014) teigia, kad atsparumas negali bati laikomas
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bruoZu, kadangi Zmonés gali buti atsparls vieniems gyvenimo sunkumams ir jy padariniams,
tacdiau ne visiems, ir tai nurodo atsparumo, kaip dinaminio proceso, bisenos, suvokimg,
priklausantj nuo susiklosciusiy stresoriy, rizikos ir apsauginiy faktoriy. Wagnild (2016)
apibendrina, kad psichologinis atsparumas yra tiek Zmogaus turimas resursas, tiek gebéjimas
atspariai reaguoti j iSkilusias gyvenimo situacijas. Wagnild ir Young, sudaré psichologinio
atsparumo skale ir sukdré teorinj modelj remdamiesi kokybinio tyrimo rezultatais apklausus
moteris susidlrusias ir iSgyvenusias sunkius gyvenimo jvykius. Remiantis Siais rezultatais
autoriai identifikavo penkias psichologinio atsparumo charakteristikas:
* Tikslas (prasmés turéjimas) - viena svarbiausiy charakteristiky, suteikianti varomaja
jéga gyvenime;
* Atkaklumas - atsidavimas judéti pirmyn nepaisant sunkumuy;
* LygiavertiSkumas - balansas ir harmonija gyvenimo aplinkybése, mokant iSvengti
krastutiniy reakcijy, stipriai reaguojant arba nedarant nieko, susidlirus su sunkumais;
* Pasitikéjimas savimi — savo gebéjimy ir ribotumy aiSkus suvokimas, kylantis is
gyvenimiskos patirties;
* Autentiskumas/egzistencinis vieniSumas — gebéjimas patogiai jaustis padiam su
savimi, priimti save ir gyventi autentiskai, nejauciant spaudimo prisitaikyti.

Kartu Sios charakteristikos sudaro psichologinio atsparumo branduolj, kuris gali bati
stiprinamas. Teoriniame modelyje nurodoma, kad kuo stipresnis psichologinio atsparumo
branduolys, tuo sveikesnis atsakas j iSkilusius gyvenimo sunkumus, t. y. atspariau reaguojama
ir mokomasi i$ savo patirties (Wagnild, 2016). Toks teorinis modelis j psichologinj atsparumg
leidZia Ziuréti kaip j turima resursa, kuris gali bati stiprinamas, turi potencialg kisti. Wagnild ir
Young pateiktas atsparumo modelis siejasi su Werner-Wilson su kolegomis (2000) pateiktais
apibendrintais psichologinio atsparumo komponentais, kur atsparumas traktuojamas kaip
gebéjimas keistis ir prisitaikyti, pasizymint atkaklumu, prie esanciy aplinkybiy, stengiantis ne
ju vengti (kas baty krastutiné situacija), o ieSkoti bady jveikti sunkumus.

Mokslininkai teigia, kad traumg patyre Zmonés susiduria su pamatiniu poreikiu — iSgyventi.
Tai paliecia giluminius asmenybinius klodus, tiek pazeistuma, tiek turimas stiprybes. Ir tai gali
bati pagrindas ne tik neigiamiems padariniams, bet ir potrauminiam augimui atsirasti.
Tedeschi ir Calhoun (1996), potrauminio augimo teorinio modelio autoriai, $j terming
apibudina kaip pozityvy psichologinj pokytj, sudétingy gyvenimo aplinkybiy, issukiy rezultaty
Zmogaus gyvenime. Taip pat autoriai pazymi, kad potrauminis augimas néra patiriamas
vietoje psichologinio distreso susidurus su trauminiu jvykiu, o iSgyvenamas kartu su
neigiamais traumos padariniais.

Potrauminis augimas apibudinamas kaip procesas ir trauminio patyrimo pasekmeé. Autoriai
nurodo, kad jvairts faktoriai skirtingose srityse sgveikauja, paveikia ir yra veikiami
potrauminio augimo. Vis délto, reikSmingam augimui atsirasti reikalinga reikSminga grésme
arba esminiy schemy sujudinimas, ir tai gali pasireiksti kartu su stipriu psichologiniu distresu
Zmogaus gyvenime. Tai rodo, kad potrauminis augimas néra teigiama kontinuumo pusé
traumos sukelty padariniy amplitudéje. Potrauminis augimas apibrézia patirtj Zmogaus, kurio
vystymasis, bent kurioje nors srityje, virSijo tai, kas buvo priesS atsirandant krizei, tai ne tik
Zmogaus isgyvenimas, bet ir patiriami svarbis pokyciai, perzengiantys tai, kas anksciau buvo
status quo. Potrauminio augimo procesui paaiskinti autoriai sudaré teorinj modelj (Tedeschi
ir Calhoun, 2004). Jame atskleidZiama, kad potrauminis augimas néra tiesioginis trauminio
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jvykio rezultatas, o greiciau Sis jvykis sukelia issukius, skatinancius pagrindiniy jsitikinimy apie
gyvenima ir jame keliamus tikslus (schemy) sukrétima. Siame procese svarbis tampa
kognityviniai procesai (apmastymas; angl. ruminating), kurie skatina schemy pokycius
vedancius j potrauminj augima.

Kitaip Siam procesui apibldinti autoriai pateikia Zzemés drebéjimo metaforg (Tedeschi ir
Calhoun, 2004). Aiskinama, kad psichologiskai sukreciantis jvykis gali stipriai supurtyti, kelti
grésme ar visiSkai paversti griuvésiais daugumg scheminiy struktary, kuriomis rémesi
supratimas, sprendimy priémimas, prasmingumas. Tokios ,sujudinancios” aplinkybés gali
stipriai paveikti, prieStarauti arba net visiskai anuliuoti turimas kognityvines schemas: tai, kaip
Zmogus supranta padarinius ir priezastis bei bendrai Zmogaus egzistavimo prasme.
Kognityvinj apdorojima ir restruktiravimg autoriai prilygina fiziniam atstatymui po Zemeés
drebéjimo, kai strukturos atstatomos taip, kad jos atlaikyty ateities sukrétimus atsizvelgiant
tai, kas sugriuvo ir kas sugebéjo islikti. Tokia autoriy pateikta metafora aiSkiau iSryskina pokytj
esminése Zmogaus funkcionavimo konstrukcijose, kaip svarbiausig sglygg potrauminio
augimo atsiradimui, taip pat apibtdina augima ne kaip pacios traumos, o su trauma susijusiy
pokyciy rezultata.
Tedeschi ir Calhoun jvardina tris kategorijas, kuriose pasireiSkia potrauminis augimas:

- suvokiami pokyciai savyje,

- pokyciai santykiuose su kitais,

- pasikeitusi gyvenimo perspektyva.

Sios kategorijos autoriy skirstomos j penkias smulkesnes sritis: stipresnis gyvenimo
jvertinimas ir pasikeite prioritetai; Siltesni ir artimesni santykiai su kitais; stipresnis asmeninés
stiprybés jausmas; naujy galimybiy gyvenime atpaZinimas; dvasinis vystymasis. Teorijos
autoriai pastebi, kad po traumos Zmonés jgauna daugiau Ziniy apie pagalbg sau, turimus
resursus. Visa tai augina pasitikéjimg savimi. Visa tai tarsi jgalina Zmogy labiau pasitiketi
savimi, savo vidiniais resursais susidorojant su ateity galimais sunkumais. Susidurus su
trauminiu jvykiu pokyciai santykiuose su kitais pasireiskia per artimesnius santykius su Seimos
nariais, jie labiau vertinami, suvokiant jy svarbg, o taip pat pastebéta, kad kai kurie trauminius
jvykius iSgyvene Zzmonés tampa atviresni, jiems atsiranda poreikis dalintis savo iSgyvenimais,
sustipréja emocijy raiSka ir gebéjimas priimti pagalbg, padidéja jautrumas Zmoniy atzvilgiu
bei pastangos siekiant gerinti santykius. Tyrimuose, nagrinéjanéiuose gyvenimo filosofijos
pokycius po sunkiy iSgyvenimy, pastebéta, Zmonés pradeda labiau vertinti savo gyvenima,
daugiau juo mégautis, stengtis kuo ,pilniau” patirti kiekvieng dieng. Sunkus iSgyvenimai
paskatina i$ naujo jvertinti gyvenima ir atrasti jame tai, dél ko verta dZiaugtis ir kuo mégautis.

Apibendrinant galime teigti, kad Sios tris sferos (a$ pats, santykis su kitais ir poZilris j
pasaulj/gyvenimg) apima visg Zmogaus pamatg. Trauminio patyrimo metu $is pamatas
sugriaunamas arba suzalojamas. Ir tada atsiranda galimybé pokyCiams — §j pamatg atstatyti
sveikesnj. Potrauminio augimo patyrimas visose Siose srityse iS esmés pakeitia Zmogaus
suvokima apie save, savo santykj su kitais bei patj gyvenima.
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2.1 Seimos psichologinis atsparumas

Vaikas yra labiausiai pazeidziamas Seimos ir visuomenés narys. Jo psichoemociné ir socialinés
sveikatos raidos sfera apima emocine raidg, tarpasmeniniy santykiy ir socialiniy rysiy su kitais
bei aplinka formavimosi procesus. Emocijos yra vaiko psichinés veiklos sritis, kuri anksciausiai
pradeda reikstis (jau prenataliniu laikotarpiu) ir veikia tolesne psichinés sveikatos raidg. Jau
pirmaisiais gyvenimo metais kidikio reakcijos yra emocingos, o socialiné sgveika ir elgesys gali
bati sudeétingi. Vaiko psichoemociné bulsena, pasireiSkianti jo elgesiu, yra daugelio
mokslininky, raidos teorijy kuréjy, tyrinéjimy objektas. Garstis mokslininkai-analitikai
(Ainswoth M., Adleris A., Bowbly J., Freudas S., Fromas E., Kagan A. ir kt.) daug karty
pabréZdavo vaiko ir motinos santykio poveikj augancio individo psichoemocinés ir socialinés
sveikatos raidai. Pirminio (ir svarbiausio) socialinio rySio ankstyvas sutrikimas, nutraukimas
gali tapti vaiko psichinés sveikatos sutrikimy priezastimi. Pasak gydytojo-praktiko ir teoretiko
Adlerio A., individo savijauta rodo, kaip jis pritampa prie kity. Jo nuomone, svarbiausia, ko
reikia visiems Zmonéms - tai jausti, jog priklausai visuomenei ir turi joje savo vieta. Vaikystéje
ta visuomené yra Seima. Vaiko palikimas ir apleidimas (psichosocialinis stresas), visaverciy
tarpasmeniniy santykiy stygius yra augancio individo psichoemocinés ir socialinés raidos
disfunkcijos atsiradimo rizikos veiksniai.

Mokslinéje literaturoje esama jvairiy teiginiy apie palikty ar emociskai apleisty vaiky,
psichoemocine ir socialine sveikata, analizuojama Siy vaiky kognityviné, psichoemociné bei
socialiné raida. Nors kai kuriy darby iSvados yra diskutuotinos, taciau dauguma jy rodo
neigiama pazeisty socialiniy rysiy jtaka vaiky sveikatai. Vaiko psichoemocinés sveikatos raidos
sutrikimai apsunkina jo psichosocialinj adaptavimasi, atsiranda socialinio elgesio deviacijos
bei socialinés sveikatos raidos sutrikimy. Kuo daugiau psichoemocinés sveikatos sunkumy turi
individas, tuo sudétingesnis jo socialinis adaptavimasis. Kaip rodo atlikty longitudiniy tyrimy
duomenys, palikty ar emociskai apleisty vaiky elgesyje pasireiskianti emociné busena kinta ir
nestabiliai didéja.

Vaikas, iSgyvendamas psichosocialinj stresg, nerimg dél atskyrimo nuo mylimo Zmogaus,
protestuoja ir tikisi pagalbos. UZsiteses psichosocialinis stresas mazina psichologinj
atsparuma, atsiranda frustraciné busena. Remiantis frustracijos-agresijos hipoteze, frustracija
yra psichiné blsena, sukeliama objektyviy arba subjektyviai suvokiamy sunkumy siekiant
tiksly, kurie, individo nuomone, buvo artimi ir pasiekiami. Frustracijos pagrindiniai pozymiai
yra jautrumas (nervingumas, verksmingumas), agresyvumas. Agresijg apibudinti nelengva.
DaZniausiai taip jvardijamas elgesys, kuriuo vykdomas fizinis, Zodinis (gali bdati ir
psichoemocinis) smurtas kito asmens atzvilgiu. Jvairiy teorijy atstovai (Freudas S., Lorenz K.,
Hartupas W., Searsas D., Rubin K. ir kt.) skirtingai interpretavo agresyviy veiksmy prigimtj,
Siandien tebediskutuojama dél agresyvaus elgesio aspekty. Vyraujanti prielaida, kad agresija
yra vienas i$ galimy reagavimo j frustracijg bldy, kad ji néra jgimta, bet priklauso nuo veiklg
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ar siekius blokuojancios (frustruojancios) patirties. Viena i$ frustracijos analizés versijy teigia,
kad ji formuoja pyktj. Terapinis poveikis formuoja laipsniskg jo pasireiSkima, kuris lemia
palengvéjima (katarsj). Daznai agresyvaus elgesio vaikas iSmoksta i$ jam svarbiy Zmoniy ir jo
pazintinése strukturose formuojasi agresyvumo tendencijos. llgai uZsitesusi frustracija gali
neigiamai formuoti augancio vaiko socialinj elgesj bei charakterj. Laikui bégant, tokie vaika
vadinami “sunkiai aukléjamais” ir daznai paliekami saviauklai.

Remiantis adleristinés teorijos pagrindais, vaikas, auklétas priémimo principu, Seimoje ir su
kitais jausis lygiaverte Seimos dalimi ir lygiaverte Zmonijos dalimi. Jei vaikas nusprendzia, jog
jis nieko nevertas, jeigu tokio, koks jis yra, jo nepriima, tuomet jis priverstas eikvoti daug jégy,
kad surasty savo vietg tarp kity. Pasak Adlerio A., socialinés ir psichologinés, evoliucinés ir
kognityvios asmenybés teorijos kiréjo, apleistas vaikas, tai yra toks, kai su juo elgiamasi kaip
su atstumtuoju, nepatiria jam reikalingo rupinimosi. Atstumtas vaikas jauciasi nepritampantis
ir iSgyvena nusivylima. Kad nugaléty menkavertiskumo jausma, vaikas jvairiais budais siekia
surasti savo vietg tarp kity, daZzniausiai stengiasi atkreipti démesj arba siekia tikslo jéga. Toks
vaikas bando jsitvirtinti tapdamas ypatingu, tam tikslui panaudodamas naudingus budus, i$
kuriy dazniausiai trukdancius arba destruktyvius - demonstratyvy elgesj, konfliktiSkuma.

Vienos Seimos yra stabilesnés ir psichologiskai atsparesnés stresams nei kitos. Tai susije su
gebéjimu ieSkoti sprendimy, lankstumu, greitesniu atsitiesimu po sunkiy iSgyvenimuy.
Goldenberg ir Goldenberg (2004) atkreipia démesj j keletg su didesniu Seimos atsparumu
susijusiy veiksniy:

1. stabili ir pozityvi jsitikinimy sistema, kuri padeda rasti prasme ir ruostis ateiciai (pvz.:
sunkumus mato kaip tam tikrg gyvenimo etapo issukj, neuzsiima kaltinimais, krize
suvokia kaip iSsprendziamg sunkumg);

2. organizaciniy procesy buvimas (gebéjimas efektyviai naudotis savo istekliais), kurie
susidlrus su stresu padeda iSgyventi (pvz.: iSlieka lankstds, atviri pokyciams, Seimos
nariai iSlieka tarpusavyje susije);

3. Seimos bendravimo ir problemy sprendimo procesai yra aiskis, stabilds, tai suteikia
pagrinda tarpusavio pasitikéjimui ir atvirumui (pvz.: Seimoje reiSkiami jvairQs jausmai,
priimami bendri sprendimai, vyksta atviri minciy iSsakymai).

Atsparumas Seimoje néra tam tikry savybiy rinkinys, tai daugiau vykstantys raidos procesai,
kurie padeda sukurti adaptyvius atsakus j stresg, taip pat siekti didesnés brandos. Todél
atviras bendravimas Seimoje, bendras problemy sprendimas, stabili jsitikinimy sistema, o taip
pat kity artimy Zmoniy parama, socialinés paramos tinklai prisideda prie s€kmingo Seimos
kriziy jveikimo.

2.2 Krizeés sukelti pokyciai Seimos sistemoje

Pagal Goldenberg ir Goldenberg (2013), dél krizés trinka visa Seimos sistema, ypatingai kinta
tarpusavio santykiai. Tai priklauso nuo to, kaip Seima interpretuoja jvykj, kokig reikSme
suteikia jvykiui. Krizé gali paveikti visus Seimos funkcionavimo lygius, jtraukiant:
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a) vaidmenis,

b) ribas,

c¢) komunikacija,

d) taisykles,

e) tikslus ir

f) vertybes.
Autoriai teigia, kad teikiant pagalbg krize patyrusioms Seimoms svarbu atstatyti Siuos Seimos
gyvenimo aspektus.

Vaidmenys Seimoje yra viena ryskiausiy Seimos charakteristiky, jie apibudina praktines
funkcijas, kuriy imasi atskiri Seimos nariai. Vaidmenys gali bati priskiriami tiek atsizvelgiant j
nario statusg (pvz.: ,mama®“, ,vyriausias vaikas”, ,jauniausias vaikas“), tiek atsizvelgiant j
individualius gebéjimus (pvz.: kazkas, kam gerai sekasi apmokeéti sgskaitas, tampa atsakingas
uz sgskaity tvarkyma; kas talentingas valgio gaminime, nepriklausomai nuo lyties, gali prisiimti
valgio gamintojo vaidmenj). Krizés metu vaidmenys Seimoje tampa nestabills, tada
iSgyvenama situacija, kai néra aiSku, kas kg daro, pavyzdzZiui, kas mirus mamai tvarkys
skalbinius, gamins maistg. DaZnai yra tikimasi, kad vaidmenj perims tos pacios lyties vyriausias
vaikas. Kartais tai iSreiSkiama ir ZodzZiais: ,,dabar, kai nebéra tavo técio, tu blsi Seimos vyras”.
Seimos roliy poky¢iai atspindi eimos pastangas islikti ir prisitaikyti prie pakitusios situacijos.
Vaidmeny pokyciy laipsnis ir kiekis yra tiesiogiai susijes su krizés sunkumu, t.y. kuo daugiau
vaidmeny pasikeicia ir kuo pokyciai didesni, tuo sunkesné krizé Seimoje. Daznai gali kilti
konfliktai del pasidalijimo vaidmenimis ir visa tai apsunkina Seimos galimybes sékmingai
iSspresti krize.

Ribos. Seimos ribos naudojamos vidiniy ir i3oriniy sgveiky valdymui, jos leidZia ilaikyti
balansg tarp autonomijos ir susietumo (,,connection”). Ribose atsispindi tiek fiziniai, tiek
psichologiniai veiksniai, kurie organizuoja santykius tarp Zmoniy (,kur baigiasi a$ ir kur
prasideda kitas“). Fiziniy riby pavyzdys: tévy ribojimas vaikams naudotis kompiuteriu; mazam
vaikui draudimas kasti mamai, fizinio kontakto ribos ir pan. Psichologiné riba Zymi likescius
apie Seimos nariy tarpusavio sgveikas Seimos viduje ir iSoréje. Pavyzdziui, kaip vaikas reiskia
pyktj, dZiaugsma, kiek dalinasi savo vidiniais iSgyvenimais, kas Seimoje kokius vaiko norus
pildo (pvz.: norit ledy - reikia tai sakyti mamai, o norint po mokyklos sportuoti — téciui).
Strukturos padeda Seimoms islaikyti tvarkos ir sistemos jausma: yra Zinoma kaip kada elgtis.
Nors, svarbu pabrézti, kad Seimos sistemos gali bUti stipriai ,,probleminés®, t.y. Sios struktlros
gali bati nelankscios, nepalaikancios, slopinancios. Ir tai krizés metu labai stipriai pasimato.
Krizés metu visa Seimos sistema ir jos subsistemos patiria didZiulius pokycius. Kaip reakcijg j
krizes, Seima gali pradéti naudoti pernelyg laisvas (,leidziama viskas“) arba grieztas
(,neleidZziama nieko®) ribas. Krizés situacijoje riby neaiskumas tampa ypac ryskus, jei Seima
yra turéjusi neefektyviy tarpusavio santykiy istorijg. Kuo didesné Seimos riby deviacija, tuo
Seimos krizé yra gilesné.
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Komunikacija. Su ribomis artimai siejasi Seimoje esanti komunikacija, kuria apibréziamas
informacijos keitimasis Seimoje (kaip Seimos nariai komunikuoja, kaip dalinasi informacija
apie faktus, apie savo iSgyvenimus ir t.t.). Visa tai priklauso nuo Seimos nariy individualiy
charachteristiky, bendravimo budy. Krizinése situacijose Sie procesai pazeidZiami,
komunikacija sutrinka, gali atsirasti vieni kity nesupratimai, kurie veda j nesutarimus, ka
dabar daryti (kas labai svarbu krizinéje situacijoje), kokiy veiksmy reikia imtis. Tada kyla
poreikis atstatyti vidine Seimos kontrole bei darng.

Krizinés situacijos metu komunikavimas nukreipiamas j krizés jveikimo klausimus. Pokyciai
komunikacijoje labai priklauso nuo krizés pobldzio. Komunikacija gali kisti, jei kuriam nors
Seimos nariui suzinojus tam tikrg informacijg, pvz.: seksualinés prievartos, smurto pries vaika,
neplanuoto néStumo atveju, informacija bus pasidaliniama ne su visais, o tik su tam tikrais
Seimos nariais. Komunikacija gali pakisti ir dél to, kad kazkurio nario nebéra. Norint suprasti
Seimos reakcija j krize, svarbu identifikuoti pokycius komunikavime.

Seimos taisyklés - tam tikros gairés, nuorodos ar jprasta praktika, kaip tam tikrose situacijose
reikia elgtis. Jos sudaro Seimos funkcionavimo pagrindg, jy laikymasis padeda islaikyti
sistemos pusiausvyra.

Krizé stipriai paveikia Seimoje vykstancCius procesus bei jos vidines taisykles. Pavyzdziui,
vienam i$ tévy praradus darbg, kitas pradeda daugiau dirbti, kad finansiskai iSlaikyty Seima,
tada vaikai ir nedirbantis tévas turi perimti daugiau namy ruosos darby, vaikams gali tekti po
mokyklos pradéti lankyti dienos centrg, ar net pradéti dirbti, kad Seima galéty prasimaitinti.
Sie procesai keitia ne tik vidine $eimos sistema (mikrosistema), bet jtakoja poky¢ius isorinése
sistemose (mokykla, darbas). Pokyciai Seimoje jtakoja Seimos nariy reakcijas j iSorinj pasaulj,
ypac jautris tam yra vaikai. PavyzdZiui, paauglys gali pradéti stipriai protestuoti pries
pasikeitusias taisykles. Intervencija Seimoje po krizés turéty apimti ir pagalbg Seimai atstatyti
Seimos taisykles/procesus.

Tikslai Seimai duoda organizacijg bei struktlrg, teikia motyvacijg jsitraukti j teigiamas
sgveikas/elgesj, kuria savivertés jausma pasiekus numatytus tikslus. Krizés metu Seimos tikslai
drastiskai keiciasi. Pavyzdziui, stabilios ekonomikos metu Seima gali siekti tiksly, kurie yra
orientuoti j gerbavj, pvz.: jsigyti sodyba, iSvykti atostogy vasarg. Ekonominio sunkmecio metu
ankstesni tikslai nebeatrodo realistiSki, tada orientuojamasi j sauguma bei stabiluma. Tokiu
atveju tikslas gali bati islaikyti pastovy darbg arba sumokéti indélius j pensijy fondus.
Netikrumas dél ilgalaikiy tiksly gali versti narius abejoti savo asmeninémis ar/ir Seimos nariy
kompetencijomis bei kelti stresg. Seima gali atsisakyti planuoti ir kelti ilgalaikius tikslus. Krizés
metu galima situacija, kai tiksly nustatymas tampa ne racionaliu, o labiau emociniu procesu.
Tokiu atveju tikslai gali buti paremti emocijomis, pvz.: baime, pykciu, skausmu. Psichologinés
pagalbos Seimai metu, vertinant krizés poveikj, svarbu numatyti, kiek paveikti Seimos tikslai.
Taip pat svarbu padéti Seimai tyrinéti ir koreguoti savo tikslus siekiant jy logiSkumo bei
jsisgmoninimo. Visa tai teikia Seimai saugumo jausma.
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Vertybés - tai, kas moraliSkai svarbu Seimai. Krizés metu, panasiai kaip ir tikslai, vertybés labai
smarkiai keiciasi. Ekonominés kizés metu Seima pergalvoja, kas jai i tiesy svarbu. PavyzdzZiui,
gali keistis poZilris j laisvalaikio kiekj, formas, jo svarbg. Yra pastebéta, kad krizés gylis
tiesiogiai siejasi su vertybémis: didesnés krizés sukelia didesnius pokycius, maZzesnés —
mazesnius. Vertybiy pokyciy jvertinimas padeda konsultantui gauti svarbios informacijos apie
Seimg ir kaip planuoti pagalbg konkreciai Seimai. Svarbu, kad konsultantas padéty Seimai
racionaliai subalansuoti savo individualius poreikius bei bendras vertybes; nuspresti, ar
Seimos krizéje priimami sprendimai yra logiski jy vertybiy kontekste, ar tai yra vien emocinés
reakcijos.
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3. Projekcinés metodikos, jy specifika, ypatumai bei panaudojimas

Zmogus, keliaudamas j saves pazinima bei priémima, praeina skirtingus saves paZinimo lygius.
Visy pirma ATRANDA SAVO VIDINJ PASAUL]. Tai néra taip paprasta daliai Zzmoniy. DaZniausiai
kylantys sunkumai siejasi su i$ vaikystés atsineSta savo vidiniy reiskiniy (jausmy, minciy)
baime beiiSorés dalyky sureikSminimu (iSvaizdos, daikty, galios per issilavinimg, Zinias ar pan.,
socialiniy vaidmeny). Tada asmenuo susitapatina tik su tam tikrais iSoriniais objektais: “as tik
grazi iSvaizda”, “a$ tik mano Zinios”, “as tik mano namas/masina” ir t.t. DaZniausiai ilgiau
gyvenant su iSoriniu susitapatinimu, ateina vidinis negerumas, tustuma. Juk musy siela, vidus
nori augti. Daznai tai pradedama jausti kaip nerimas, toks “kazkas negerai”, “kazkas nepilnai

many”.

Ir tada yra galimas pirmasis Zingsnis j save - kognityvinis atradimas, kad “AS esu daugiau nei
tik iSvaizda ar daiktai”. Taip po truputeéli, kartais per sunkias busenas ar jausmy bangas, ateina
SUVOKIMAS, kad a$ esu daug daugiau nei iSoriniai dalykai ir turiu vidinj pasaulj, kuris susideda
i$ jvairiy daliy: jausmy, minciy, nory, svajoniy, poreikiy ir t.t., ir kad visa tai mano patirties
atspindys.

Toliau laukia nemaZa kelioné — paZinti visa tai (pvz.: kokius jausmus isgyvenu, kokio
intensyvumo, kg man jie reiskia, kiek moku priimti, sveikai ventiliuoti ir t.t.). Tg galima daryti
skirtingais pjaviais: horizontaliuoju (pazjstu savo mintis - emocijas - veiksmus ir Sito
prieZastinius rysius). PavyzdZiui, a$ galiu paZinti/analizuoti/suprasti/sveikatinti savo vidinj
pasaulj, t.y. galvoti apie savo mgstymg (metakognicija — gebéjimas save suvokti, matyti, kad
mintys ne visada teisingos, pasaulj matau per “filtrg”), priimti ir ventiliuoti jausmy bangas,
nepaskestant jose, suvokiant, kad net ir labai stiprls jausmai yra praeinantys. Taip pat savo
vidinj pasaulj galima pazinti vertikaliuoju, giluminiu pjluviu — pvz.: aS esu asmenybé,
susidedanti iS asmenybiniy daliy, jos susiformavo gyvenimo eigoje, jos skirtingos, joms reikia
priémimo, emocinio ventiliavimo; a$ atrandu savo gilumine centrine asmenybine dalj -
SAVAST) — Silumga, meile, atjautg sau su savo ribotumais. Tai be galo jdomus, taciau ilgas
procesas, daznai lydimas sunkiyjy jausminiy bangy (skausmo, pyk¢io). Visa tai priimti ir iSbati
néra lengva, daznai asmenybinéje struktiroje jsijungia gynybos mechanizmai (uZslopinti,
nematyti vidaus), kurie tarsi nori palengvinti, ¢ia ir dabar duoti stabiluma. Taciau jie gali
trukdyti pazinti save bei savo vidy, stipriai pasireiskiantys gali trugdyti paZinti ir realybe, kuri
mus supa.

Vienas daZniausiy psichikos gynybiniy mechanizmy PROJEKCIJA. Tai kai vidinés erdvés
momentai (mintys, jausmai, elgesys ir t.t.) nesamoningai perkeliami j iSorine erdve.
DaZniausiai tai vyksta sau nepriimtinus bruoZai, nenorimas turéti mintis, ar jausmus
nesgmoningai perkeliame ir priskiriami kitiems Zmonéms. Kuo maziau pazjstame save, tuo
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stipriau Sis gynybos mechanizmas gali pasireiksti. Projekcijos leidZia sumazinti psichologine
jtampa nejsisgmoninant Siy jausmy ir tokiu biddu nesgmoningai paslépti savyje esancius
nemalonius bruozus ir impulsus priskiriant juos kitiems Zzmonéms ar aplinkai.

Tokiu bidu mes galime gyventi nuolatiniuose ,veidrodzZiy” atspindzZiuose, t.y. save ir savo
vidinio gyvenimo objektus matyti ne savy, o kituose. Pvz., kai esame paniure, mums gali
atrodyti prislégti kiti Zmonés, arba tuomet kai mums nesiseka, mes galime pradéti kaltinti
kitus Zmones dél nesékmingai susiklosciusiy aplinkybiy. Projekcija gali veikti dvejopai: vienu
atveju kitiems priskiriame savo iSgyvenimus, nors tai visai néra jy iSgyvenimai (pvz., ramus
Zmogus mums atrodo litidnas, nors is tiesy jis visai nelitidi — lildime mes). Kitu atveju kitiems
Zmonéms iS tiesy daugiau ar maziau budingos misy jZvelgiamos savybés ar iSgyvenimai,
taciau mes, tokiy paciy savybiy ar iSgyvenimy sgmoningai nesuvokdami savyje, nesgmoningai
perkeliame juos kitiems ir tuomet pradedame kituose jas matyti itin sutirStintai. Pvz: ,,su juo
taip sudétinga...”, “visi tokie pikti, agresyvus..., ,amZinai prie manes kabinéjasi ir
priekaiStauja“, ,ji tokia uzsispyrusi, jeigu jau nusprendé, niekada nepakeis savo nuomonés”,
,»jis visada kaltina mane...”, ,visiSkai manes nevertina“, ,,absoliuciai negerbia“...

Projekcijos mechanizmas yra nesgmoningas. Nenoras pripaZinti savo vidiniy jausmy, nory,
poreikiy ir juos priimti dél saves smerkimo ar socialinio nepriimtinumo, iSprovokuoja vidinés
jtampos padidéjima, ir mes, norédami tai atlaikyti, iSvengti didelio vidinio konflikto,
priskiriame Siuos savo vidinio pasaulio objektus —iSorei. T.y. matome kaip iSorinius objektus.
Gal svarbu pabrézti, kad visi turime §j mechanizma. Problemos atsiranda, kai jis iSauga iki tokio
dydzio, kad pradeda uzgosti realybe. Taciau i$ kitos pusés, per jj mes galime paZzinti save. T.y.
kai norime pamatyti ir priimti savo vidinio pasaulio ,puzliukus”, projekcijos j iSore mums gali
tam labai padéti. T.y. kai ziuréti j saule per stipru, mes j jg Ziurime per veidrod;j ar stikla.

Projekcija kaip saves pazinimo metodas

Projekcija labai daug naudojama psichologijoje, ypa¢ psichodiagnostikoje arba
psichologiniame jvertinime. Jos principu paremta dauguma psichologiniy testy bei praktiniy
metodiky. Labai daZznai projekcinés metodikos taikomos klientams, kuriems sunku
verbalizuoti, atlaikyti tiesioginj kontaktg (ypac vaikams, paaugliams). Kai sunku atpaZinti
savyje jausmus/isgyvenimus/norus juos daug lengviau matome kituose (aplinkiniuose
Zzmonése, vykstanciuose jvykiuose, atliekamuose darbuose ar veiksmuose). Misy démesys
juos iSskiria. Projekciniu principu veikia visos su menu, veiksmu, judesiu, Zaidimu, vaidinimu
susijusios metodikos.

Projekciniy jtraukos metody (naudojant tam tikrus daiktus ar veiklas) terapiné prasmé.
Tinkami dirbant ir su vaikais, ir su suaugusiais. Terapijoje naudojami jvairiausi daiktai, Zaislai
(lelés, masinélés, lego ir t.t.), veiklos: pieSimas, roliy Zaidimai, konstravimas, Zaidimas stalo
zaidimy, kamuolio, projekciniy korteliy ir t.t. Visa tai naudojama ir individualiose
konsultacijose, ir dirbant su Seima.

22



“Psichologinio atsparumo bei socialiniy-emociniy kompetencijy ugdymas”

Pastaruoju atveju, vienas i$ tiksly - jtraukti visg Seimg, ypatingai vaikus, j bendrg terapinj
procesq. Kitas tikslas — keisti nusistovéjusius Seimos santykius, terapiskai dirbti su konkreciais
Seimos gyvenimo jvykiais, taip pat ir traumomis. Dirbant su vaikais ar paaugliais daznai
nepakanka vien dialogo ar pokalbiy — prireikia konsultanto spontaniSkumo ir prisitaikymo,
taip pat gebéjimo buti Zaismingu, panaudoti jvairiausias aktyvias veiklas, Zaidimus ir kitas
priemones. MazZesni vaikai daugiausiai bendrauja Zaisdami, todél konsultavimo kabinete
reikty turéti vaidybai, simboliniams Zaidimams tinkamy Zaisly (rankiniy léliy, jvairiausiy lélyciy
figréliy, kity Zaisly, tinka ir rutuliukai, kastonai, kriauklés ir pan.).

Sie praktiniai metodai suteikia galimybe apdoroti patirtj jvairiasi lygmenimis, jskaitant
jutiminj, emocinj, kognityvinj. PavyzdzZiui, Zaidimo metu kuriant istorijas, lélés atlieka
kalbéjimo funkcijg, t.y. palengvina pokalbj apie sunkias temas (pvz.; mirtis, netektis, trauma,
smurtas). Projekcinis kalbéjimas padeda iSreiksti jausmus, ypac sunkesnius: pyktj, baime,
liddesj. Sie metodai ypatingai svarbis kai stebimi verbalizacijos sunkumai dél vaiko ankstyvo
amZiaus ar protinio atsilikimo ar dél suaugusiojo Zemo verbalinio intelekto. Tiesiogiai kalbéti
gali bati sunku, jei Zmogus/vaikas neturi emocinio kalbéjimo patirties (tai nebuvo jprasta jo
Seimoje), ar jvykis yra trauminis ir emocijos itin sunkios.

Taip pat projekciniai praktiniai metodai padeda susitelkti j dabarties (“Cia ir dabar”) momentg,
jo metu kylancius jausmus, norus ir poreikius. Visa tai padeda didinti saves ir savo kino
jsisgmoninima, gerinti bendravimo jgudZius bei skatina emocine ir fizine integracija. Ypatingai
tai svarbu vaikams, kurie gyvena naudodami Zaidimg ir vaizduote, ir Zaidimai/Zaislai gali bati
terapinis kelias vaizduotés pagalba tvarkytis su sunkiomis emocijomis. Pvz., vaikas kurdamas
su lélémis istorijg, gali pavaizduoti krize sukélusius jvykius, konfliktus Seimoje, patirta smurta
ir pan. Vaikai, identifikuodamiesi su Zaislais/daiktais/Iélémis, per juos iSreiSkia savo paciy
jausmus, tarsi suprojektuoja savo jausmus j objektg ir atsiskiria nuo jo, tokiu budu jie lengviau
ir objektyviau gali matyti, kalbéti apie savo veiksmus, elgesj ir emocijas. Taip pat ir suaugusieji,
atpazindami savo projekcijas kituose, gali aiskiau pazinti savo vidy (pvz.: “gal ne visi aplink
pikti, o as$ piktas ?”).

Projekciniai konsultavimo metodai:

* Menas (piesimas, lipdymas, konstravimas ir t.t.);

* Rasymas (laisky, laisvasis rasymas, istorijos ir t.t.);

* Metafory panaudojimas, klientui susipainiojus jausmuose ar susidurus su sunkumu
tiksliai jvardinti savo patirtj;

* Judéjimas ir prisilietimas, konsultuojant socialiai, emociskai nebrandy klienta; klientg,
patyrusj trauma ar krize; siekiant palaikyti emociskai;

* Naujo elgesio repeticija, siekiant iSbandyti naujg elgesj konsultacijos metu;

* Vaidmeninés uzduotys;

* Namy darby skyrimas, siekiant padrasinti klientg perkelti konsultacijos metu jgytus
jgudZius j kasdienj gyvenima.
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Vaiky projekciniai konsultavimo metodai

Projekciniai objektai: smélis, Zaislai, jvairts daiktai ir t.t.;

PieSimas: laisvasis, tematinis (Seimos, linksmiausio/liGdniausio jvykio, svajoniy,
artimiausiy draugy, fantastisko gyviino, savo baimiy, nerimo, jvykusiy trauminiy jvykiy
irt.t.);

Zaidimai, kartu su konsultantu, siekiant jtraukti, paskatinti, atpalaiduoti (léliy,
fighréliy, kortomis ir t.t.);

Laisky rasymas, tematiniy ar laisvyjy, dienorasciy, siekiant jtraukti, pazinti, ventiliuoti,
atpalaiduoti;

Naujo elgesio repeticija, siekiant iSbandyti nauja elgesj konsultacijos metu;
Vaidmeninés uzduotys - Zaidimai;

Namy darby skyrimas, siekiant padrasinti vaikg perkelti konsultacijos metu jgytus
jgudZius j kasdienj gyvenima.

Psichologiniame praktiko darbe dazniausiai naudojami projekciniai metodai:

Nebaigty sakiniy testas;

Zaidimas su spalvomis (koks jausmas, su kokiu Zmogumi...);
Seimos figlrélés;

»,Gyvineéliy metodas” (Seima gyvinais);

Ateivio-marsie¢io metodas;

Paveiksliukai (nupiesti ateitj po 5, 10 mety);

LaiSkas i$ ateities (sunkumai dabar, ateities Zmogaus laiskas sau);
Filmukai ir jy aptarimas;

Sociograma;

Supervizijos, kity matymas i$ Sono ir t.t.
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4. Psichologinio atsparumo bei socialiniy kompetencijy ugdymo
buadai

4.1 ,) Seimg orientuota praktika®ir jos pagrindiniai metodai

Drammen ligoninés Seimos terapeuty komanda, turédami bazinj Seimos terapijos issilavinimg
bei derindami jvairias idéjas ir metodikas, iSplétojo savitg, eklektinj darbo su itin paZzeistomis
Seimomis metoda. Jj pavadino “| Seima orientuota praktika” (Family based practice).
Pagrindinés modelio nuostatos: klientas laikomas savo gyvenimo ekspertu, skirtingi klientai
gauna naudos iS skirtingy terapiniy metody, todél skatinamas eklektinis terapeuty
iSsilavinimas, jiems svarbu turéti kuo didesne ,jrankiy déze” —gebéjimy ir galimybiy arsenala.
Svarbiausiu terapiniu elementu laikomas terapinis rySys ir terapeuto gebéjimas kurti
bendradarbiaujancig atmosfera.

Psichologinés paramos ir konsultavimo centro specialistai 2014- 2015 metais jgyvendindami
tarptautinj projektg vyko j Norvegijg, dalyvavo Sio modelio mokymuose, kuriuos vedé su
atkryCio Seimomis dirbantys specialistai: klinikinis socialinis darbuotojas Lars Lund ir
psichologas dr. Rolf Sundet. Sie norvegy $eimos konsultantai - terapeutai jau dedimt mety
taiko ,] Seima orientuotg” sisteminj terapijos modelj. Metodas susideda i$ Zingsniy, skirty
padéti Seimai paciai pamatyti savo stiprumus ir silpnybes bei gerinti tarpusavio bendravima.
Jo metu su Seima yra dirbama kaip su vienetu. Orientuojamasi j pozityvyjj asmeny priémima,
ieSkoma stipriy Seimos pusiy. Modelis skirtas ieSkoti paramos Saltiniy socialiniy santykiy
lygmenyje, todel néra sudétingas ir lengvai pritaikomas tiek socialiniy darbuotojy, tiek
psichology darbe. Modelis detaliai apradytas metodinéje knygoje (Sidlauskaité-Stripeikiené I.;
Pundzeviciené A. Sisteminis Seimos konsultavimas “) Seimg orientuota praktika”. 2016, P. 110).

Pagrindiniai ,] Seima orientuotos praktikos” principai:

Modelis remiamasi pozityviosios psichologijos principais: konsultanty tikslas yra ne iSspresti
Seimos problemas, o atkreipti démesj j Seimos stiprigsias puses, galimybiy ir iStekliy paieskas.
Laikomasi nuostatos, kad gaudama tokig pagalbg Seima stipréja ir jos nariai tampa labiau
pajégus patys susitvarkyti su kylanciais gyvenimo sunkumais.

Seimos terapijos i$skirtinumas yra tai, kad vietoj individualaus démesio vienam asmeniui yra
siekiama apimti kiek jmanoma platesnj vienos su kita susijusiy socialiniy bei psichologiniy
sistemy spektrg (Seima, artimieji, draugai, mokykla ir kt.). Taigi nuo individualiy ir vidiniy,
intrapsichiniy procesy pereinama prie Zmoniy tarpusavio santykiy ir sisteminio problemos
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matymo: démesys sutelkiamas j santykius Seimoje — kaip atskiri Seimos nariai ar esancios
»S3jungos” daro jtaka vieni kitiems.

Terapeuto vaidmuo tokio konsultavimo procese yra aktyvus, naudojami jvairds veiksmo
(psichodrama, gestalto technikos, laisky raSymas, vaizduotés pratimai ir kt.) bei simboliniai
(pieSimas, lipdymas) metodai.

Taikant §j modelj, galima isskirti kelis pagrindinius konsultavimo momentus:

* Buatina suvokti savo, kaip konsultanto vaidmenj ir nepiktnaudZiauti turima padétimi
(galia). Kartais sistema gali apriboti ir tapti kliGtimi teikiant pagalba, net bati Zeminanti
klienty ar specialisty atzvilgiu, todél svarbu atkreipti démesj ir j ekonominés klasés,
ly€iy bei kultarinius skirtumus.

* Konsultavimo procese visada orientuojamasi j klientg. Kitas Zmogus priimamas
pagarbiai, susitelkiama j jo stiprigsias puses, stiprinama klienty saviverté (dirbama ne
su diagnoze, o su Zmogumi) ir orumas.

* Dirbama kartu su visa Seima (jtraukiami ir vaikai). Daugiausia démesio skiriama
veiksmui ir bendrai patirciai, iSgyvenimams (experience). Proceso metu leidziama
atsiskleisti visoms emocijoms.

* Konsultavimo metu kalbama po vieng, bet j procesg jtraukiami visi jo dalyviai.
Kiekvienas yra matomas kaip individas (kuriami horizontalUs santykiai).

* Konsultantas yra pakankamai drgsus, kad galéty uzduoti sudétingus klausimus, drjsty
pajuokauti, saves nevertinty labai rimtai ir mokéty dalintis savo patirtimi Seimos labui.

* Konsultantas yra ir pakankamai lankstus (flexible), kad gebéty prisitaikyti prie Seimos
poreikiy ir nory. Galima sakyti, kad konsultantas terapijg tarsi ,,siina“ pagal klienta:
tiek laiko ir tokio intensyvumo, kiek reikia. Naudodamas dialogg, kartu
bendradarbiauja ir kuria.

* Skaidrumo svarba konsultavimo procese: visos hipotezés aptariamos kartu su
klientais, néra jokiy slapty uzrasy.

Toliau patyrinésime pagrindines modelio ,,] Seimg orientuota praktika“ prielaidas, remdamiesi
Zemiau esancioje lenteléje pateikiamu planu:

Santykiai tarp konsultanto ir kliento | Konsultanto vaidmuo ir aktyvumas Bendry tiksly siekimas
(the helpful relationship) (the helpful participation) (the helpful conversation)
Bendradarbiavimo skatinimas: Profesiniy Ziniy panaudojimas: Konsultantas uZduoda klausimus

klausytis Seimos, rimtai priimti tai, kg | turtingos ,jrankiy dézés” turéjimas | ir suteikia laiko atsakymams;
jie sako, sekti jy pasirenkamus tikslus | ir jvairové darbe. Konsultantas | skiria pakankamai laiko darbo
ir darbo bldus. Bati neteisianciu, | dalinasi savo Ziniomis ir yra atviras, | struktiros kdrimui: ,yra ten, kur

nevertinanciu. ,Skaidrus”. tuo metu yra klientas”
(jautrumas).
Saves atskleidimas: Aktyvus dalyvavimas ir suvokimas: | Perfrazavimas:

dalinamasi patirtimi, iSgyvenimais,

ieSkoma bendry  apibrézimy,
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konsultanto atsiskleidimas visada turi | iSsiaiSkinami skirtumai — visa tai | atrandamos naujos jvardijamy
bati susijes su nauda Seimai ir sietis su | padeda konsultantui pajusti ,tikrajg | tiksly galimybés, prasmés ir
jos iskeliamomis temomis. situacijg”. perspektyvos.

Pagarba ir padrgsinimas arba neleisti | Lankstumas: Atgalinio rysio davimas:

nuvertinti smurto, paZeminimo atvejy: | daugybés egzistuojanciy galimybiy | itin svarbu suteikti neteisiantj
kuriama nesmurtiné aplinka suteikia | matymas ir priémimas (kas, kaip, | griztamajj rysj.

galimybe Seimai ir atskiriems jos | kada, kur). Atgalinio rysio gavimas:
nariams atgauti garbe, pasijusti oriai. konsultantas turéty rimtai
jvertinti gaunama atgalinj rysj ir
juo vadovautis tolimesniame
darbe.

Bendradarbiavimo skatinimas. Neretai su Seimomis dirbantys specialistai linke netiketi
klienty pasakojamomis istorijomis arba jy ZodZiuose ieSkoti paslépty prasmiy, manipuliacijy,
jzvelgti kitus dalykus, nei tai, kas yra sakoma ir pan. Taciau Sis modelis remiasi prielaida, kad
tai, kg sako klientai, reikia iSklausyti ir priimti rimtai:

* [Sgirsti, kq sako klientai ir tikéti jy ZodZiais. Tam padeda konsultanto smalsumas.
Bldamas smalsus ir aktyvus, konsultantas padés Seimai iSryskinti siektinus tikslus ir
suplanuoti darbo struktirg, taikytinas metodikas. Laikomasi prielaidos, kad tikéjimas
klientu terapiniame darbe veikia efektyviau, nei jtarinéjimai.

* Sukurti pagarby santykj su Seima. Tai pasiekti padeda konsultanto nevertinanti,
neteisianti, pagarbi ir priimanti pozicija klienty atzvilgiu. Nepagarba klientai greitai
pajunta ir j tai atsako padidéjusia gynyba — tai trukdo pagalbos procesui. Be abejo,
kartais pati konsultavimo situacija sukuria nelygias galias, taCiau tai reikty pripazinti ir
jvardinti. Kiekviena jéga (valdZia) turi ir teigiamy, ir neigiamy aspekty, kuriuos svarbu
pamatyti ir panaudoti.

* Nustatyti bendrus tikslus ir siekius. Ir pasirenkami tikslai, ir darbo metodai turéty
remtis klienty lGkes¢iais ir pasirinkimais. Seimos, kurios ie$ko pagalbos, daZniausiai
turi nedaug (arba visiSkai neturi) Ziniy apie psichologinius metodus. Todél vienas
pirmuyjy konsultanto uzdaviniy — supazindinti Seimg su psichologinio poveikio procesu,
nauda ir esamomis galimybémis (konsultanto ,jrankiy déze“). Taip pat leisti klientams
pasirinkti, kas jiems atrodo tinkamiausia. Svarbu iskelti ir aptarti Seimos nariy turimus
jsivaizdavimus, lukesCius — dazniausiai atvykdami pas specialistus Zmonés turi tam
tikry fantazijy apie tai, kas galéty vykti (pavyzdziui, kas ir kaip turéty pasikeisti).

Siekiama | konsultavimo procesg jtraukti vaikus. Jie jneSa itin daug vertingy minciy apie
galimus pokycius Seimoje, reikéty iSnaudoti jy spontaniskuma ir pateikiamas idéjas. Kuriant
bendradarbiavimo atmosferg, konsultantui svarbu buti lanks¢iam ir atviram tiems dalykams,
kuriais domisi klientas. Tarkime, paauglys nenori kalbéti apie Seimos problemas, bet jam
pastebeéti Sias vaiko ,,motyvacijas” ir jas tikslingai panaudoti kurdamas tarpusavio rysj, tai gali
tapti bendro darbo ir pokyCiy pradzia. Daznai vaikams itin nemalonu kalbéti apie esamas
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problemas, todél siiloma konsultavimo pradZioje daugiau démesio skirti jy gabumams,
gebéjimams, mégstamiems dalykams. Visa tai padeda uzmegzti pasitikéjimo rysj, vaikai gali
pasijausti saugiau. Taip kuriama galimybé bendradarbiaujanc¢iam pokalbiui.

Siekiant kurti bendradarbiavimo atmosferg, konsultanto atsakomybé yra:

* Generuoti ir stebéti, kad baty kalbama paeiliui. Konsultantas konstruoja pokalbj taip,
kad visi jame dalyvaujantys asmenys iSsakyty savo nuomone, jis pats sureaguoja j
kiekvieng pasisakyma, o tada vél leidzia reaguoti klientui.

* Nustatyti Seimos bendrus tikslus ir siekius. Konsultavimo procese viskas aptariama,
diskutuojama kartu. Siekiant jvardinti bendrus Seimos tikslus, verta apklausti visus
Seimos narius ir surasyti matomoje vietoje (pavyzdZziui, ant lentos) jiems svarbius,
keistinus dalykus. Vaiky galima klausti: ,K3 tu norétum pakeisti? Kaip manai, kas buty
svarbiausia? Gal gali ateiti ir uzrasyti lentoje, ant lapo ... ?“ Toliau klausiama, kaip
Seima, siekdama tiksly, galéty panaudoti konsultantg — jvardijami darbo budai.
Aptariama, nuo ko bus pradedama ir pasiteiraujama: , Ar visi su tuo sutinkate?”.
Kartais bendry tiksly jvardijimas ir aptarimas uztrunka, tadiau gaunamas terapinis
rezultatas — bendras Seimos tikslas.

* Saugoti esamus skirtingumus (differencies). Bendry tiksly jvardijimas yra susijes su
esamy skirtingumuy tarp Seimos nariy pripazinimu. Skirtumy negalima neigti, nematyti
(,,uzglaistyti“), juos batina pripaZinti: pastebint, iSrySkinant ir leidZiant jiems buti.
Individualts asmeny skirtumai yra saugomi viso konsultavimo metu. Tai tam tikra

b 4

nuostata, kad , visi poZiuriai i$ dalies yra teisingi ir svarbls”, todél jei kurio nors vieno
nepripazinsime — rizikuojame jj prarasti. Taigi skirtingumus reikty vertinti ne kaip
vertinimo opozicijg (pritariame tam arba ne), o kaip papildancius vienas kitg
elementus, galimybes. Apie skirtumus tarp tévy galima klausti, pavyzdziui, vaiko: ,Ar
yra skirtumy, kai prasai kg nors leisti técio, ir kai to prasai mamos?“. Tévams

suteikiama galimybé isgirsti vaiko atsakymus, o véliau j tai sureaguoti.

Cia verta aptarti ir konsultanto ekspertiskumo aspekta bei neZinojimo pozicija. Klientai tikisi,
kad konsultantas bus patyres, turés atitinkama ekspertinj patyrimg ir gebés pagelbéti,
palengvinti keitimasi (Wampold, 2012). Taciau neretai eksperto vaidmuo tampa ,spastais”,
suviliojangiais konsultantg virSesne pozicija bei galia. Si pozicija gali trukdyti gyvai ir
nuosirdZiai padéti klientams. Pastaruoju metu terapijoje, siekiant sumazinti jégos asimetrijg
tarp konsultanto ir kliento, vis dazniau abejojama konsultanto ,,Zinojimu“, ekspertisSkumu.
Taikant ,,) Seimg orientuota praktika® (Family based practice) modelj laikomasi pozicijos, kad
konsultantas néra Zinantis, o stengiasi, siekia suzinoti. | Seimas Zilrima pozityvistiniu poZitriu
— jos pacios turi tai, ko reikia jy augimui ir pokyéiams. Konsultanto uzduotis — ir padéti atrasti
Seimai reikiamus resursus, ir pagelbéti atpazinti kylancias kliGtis. Vadovaujamasi nuostata,
kad po terapijos (mazo postimio pirmyn) pati Seima turéty gebéti efektyviau funkcionuoti ir
tvarkytis su iskilsian¢iomis problemomis.
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Taigi, konsultantas néra Zinantis, jis, galima sakyti, atsiduria nezZinojimo pozicijoje: aktyviai
smalsaudamas, jis bendrauja, uZzduoda klausimus, siekia isgirsti visy mintis, nuomones ir
istorijas. Konsultanto neZinojimas atsiskleidzia, kai jis susilaiko nuo savo prielaidy ir
iSankstinés nuostatos. Konsultantas atsiveria tam, kg nori perduoti klientas, savo gyvenimo ir
jame vykstandiy jvykiy ekspertas. Konsultantas negali tikétis, kad galéty geriau Zinoti ar turéti
»teisingesne” nuomone negu klientas.

Taciau nezinojimo pozicija nepaneigia konsultanto ekspertiSkumo. Jo Zinojimas, iSmanymas
orientuotas j kitg sritj: klientas yra savo gyvenimo, o konsultantas — vykstancio pagalbos
proceso ekspertas. Konsultantas turi iSmoktg ir patirtg dalinj Zinojima: teorinj, patyriminj,
profesinj, asmeninj (savo jausmus, mintis, nuostatas) — visa tai jis atsinesa j konsultavimo
kabinetg. Buti pagalbos proceso ekspertu reiskia, kad konsultantas gerbia, klausosi ir jsitraukia
j kliento istorijg. Jis skatina dialoga, kuriame kiekvienas gali buti isgirstas, pripazintas ir
tyrinéjamas. Dél to atrandamos naujos prasmés (Rober, 2005). Laikydamasis nezinojimo
pozicijos, konsultantas uzduoda daugiau klausimy ir taip padeda klientams geriau pazinti save
(Sundet, 2009). NezZinojimo pozicija taip pat leidZia konsultantui ne viskg iSmanyti apie
specifinius atvejus. Atvirai smalsaudamas, konsultantas kuria konteksta, kuriame gali pazinti
klientus, mokytis kartu su jais ir naudotis turimais resursais. Konsultantas islieka neutralus —
jo turimos vertybés ir normos néra vienintelés teisingos, ,,norminés”, jis neskuba spresti apie
tam tikro elgesio prasme (Lund, 2002). Konsultanto vertybés ir nuomoné — tik viena i$
daugelio kity.

Saves atskleidimas

Jei konsultantas nusprendzia pasidalinti savo patirtimi ar iSgyvenimais — tai visada turi buti
susijes su Seimos arba kliento keliamais klausimais, temomis. Konsultanto atvirumas turéty
padéti Seimai. Riba tarp asmeniskumo (personal) ir privatumo (private) turi bati iSlaikyta.

Pagarba ir padrgsinimas

Nemazai Seimy turi paZeistg oruma. Tai gali buti nutike dél ilgg laikg iSgyventy sunkumy, dél
sudétingo bendravimo su skirtingomis institucijomis. Seimos gali bati patyrusios jvairiausius
kaltinimus, jtarinéjimus, Zeminimg — visa tai lemia, kad Seimos orumas gali bati paZeistas,
sutrikdytas.

Todél labai svarbu konsultantui buti kitokiam: pagarbiam, klausanciam, isgirstanciam,
tikinciam klientais ir tuo, ka jie sako. Be abejo, konsultantas gali nesutikti su kliento veiksmais
ir nepriimti visiskai prieSingo pasaulio suvokimo, taCiau nepaisant to, turi gerbti klientg kaip
Zmogy, kaip kitg asmenj, turéjusj savita, jj suformavusj gyvenimo kelig. Tarkime, jei vyras
smurtauja prieS Zmong, konsultantas gali jvardinti smurtg kaip problema ir klausti vyro: ,,0
kokie jsitikinimai visuomenéje palaiko tavo smurtg prieS Zmonga? Ar tu pats su tuo sutinki? Ar
tai padeda tau gyvenime? Kaip tai veikia santykius su Zmona?“ ir pan. Galima atkreipti démesj,
kad smurtas visada turi pasalinius poveikius, pavyzdZiui, jei baudZiamas vaikas paklUsta tévui,

29



“Psichologinio atsparumo bei socialiniy-emociniy kompetencijy ugdymas”

smurtas paZeidzia santykius, artumo, atvirumo jausma (,,Jei nustotuméte smurtauti, kaip jlsy
vaikas reaguoty? Kas pasikeisty?“). Galima patyrinéti smurto poveikj, ieskoti, kokiais kitais
bldais jmanoma siekti tiksly (tarkime, kad vaikas klausyty). DazZniausiai Zmonés Zino, kad
smurtas néra tinkamas elgesys, taCiau neZino kity priemoniy, galimybiy, alternatyvy.
Konsultanto nepritarimas tam tikram elgesiui, bet pagarba greta esanéiam Zmogui atveria
galimybes bendradarbiauti, ieSkoti naujy bady ir t. t.

Konsultanto vaidmuo ir aktyvumas. Profesiniy Ziniy panaudojimas

Konsultantas stengiasi puoseléti, gausinti ir naudotis turtinga savo ,jrankiy déze”. ,Jrankiy
deézé”—tai konsultanto turimy metodiky, terapinio darbo metody visuma (apie tai placiau bus
kalbama kitame skyriuje). Kuo jvairesniy gebéjimy yra konsultantas, kuo platesnj spektra
metodiky yra jvaldes, tuo daugiau galimybiy pasirinkti turi klientai. Geriausia, kai atvykdami
klientai jau Zino, kaip jsivaizduoja keitimasi, kaip noréty dirbti. Tafiau atvykstantys daZzniausiai
mazai zZino apie konsultavimo procesg, todél konsultantas turéty juos supaZindinti su savo
darbo metodais ir priemonémis.

Siekdami tikslo, konsultantai gali kurybiSkai naudoti jvairiausias galimybes: greta pokalbio
derinti menines priemones (piesimg, lipdymg), veiksmo metodus (vaidybg, psichodramg),
vaizdoir garso jrasus, testus —bet kg, kas padeda siekti terapiniy tiksly. Jvairové darbe atspindi
konsultanto gebéjimus bati lanksciu.

Konsultantas dalinasi tuo, k3 Zino ir atvirai kalba apie jvairias terapines galimybes.
Konsultantas yra atviras dalintis savo turimomis Ziniomis, papasakoti apie skirtingy terapiniy
metody privalumus ir trikumus. Konsultavimo metu kliento galima klausti, k3 jis yra veikes su
ankstesniais specialistais, kas pavyko, o kas ne, ar noréty iSbandyti kazkg naujg? Kuo daugiau
klientas Zinos apie taikomus metodus, tuo maZesné bus pasiprieSinimo galimybé.
Bendradarbiavimas prasideda, kai konsultantas papasakoja apie savo taikomus metodus ir
leidZia klientams pasirinkti, kaip jie noréty dirbti. Galédami nuspresti, kokio tikslo sieks ir
kokiais bldais tai darys, klientai nuo pat pradziy pamazu atgauna orumg ir prisiima
atsakomybe.

Konsultantas yra atsakingas uz bendradarbiavimag, grjstg ir kuriamg atvirais santykiais. Jis pats
dalinasi turimomis Ziniomis, jvardina kylanéias mintis, hipotezes ir paaiskina, kodél taip
galvoja. Paslépty hipoteziy nelieka — viskas aptariama kartu su Seima.

Skaidrumas (transparence) konsultanto darbe yra labai svarbi savybé, Siame modelyje ji
daznai pabréziama. Visi svarbis klausimai aptariami kartu su Seima (pavyzdziui, dél
hospitalizacijos, medikamenty, individualios psichoterapijos).

Jei dirba terapeuty komanda, kartais jos nariai gali inicijuoti ,reflektyvy pokalbj“, kurj Seima

girdi, bet jame nedalyvauja. Komandos nariai tarpusavyje aptaria kylancias hipotezes,
pastebéjimus ar abejones, Seimos nariai klausosi, kas yra kalbama apie jy sunkumus, paskui

30



“Psichologinio atsparumo bei socialiniy-emociniy kompetencijy ugdymas”

jie patys gali iSsakyti savo pastebéjimus, kilusias mintis (Seikkula, 2003). Reflektyvaus
komandos pokalbio efektyvumg pabrézé Tom Andersen ir Tromso grupé (Sundet, 2009). Jie
pastebéjo, kad geresniy rezultaty galima pasiekti leidZiant Seimai klausytis specialisty
pasitarimy. Terapeuty komanda yra priimanti visa, kas vyksta terapiniame lauke, vadinasi, ir
stiprias emocijas. Sios emocijos néra skatinamos, j jas néra koncentruojamasi, taciau jy
nevengiama. Jei kyla liidesys ar pyktis, leidZiama b{ti su tomis emocijomis (Seikkula, 2003).

Aktyvus dalyvavimas ir suvokimas

Konsultavimo metu terapeutas, klausydamas klienty pasakojimy ar dalyvaudamas kartu su
jais kokiame nors veiksme, gali pajusti ,tikrajj problemos skonj“—empatiskai patirti, kg reiskia
patirti tokius sunkumus. Svarbu konsultanto gebéjimas atpaZinti savo vidines emocines
reakcijas, nes jos gali atspindéti tikrgjg Seimos situacijg (t. y. Seimos nariy tikruosius jausmus).
Kalbédamas su klientais apie savo savijautg konsultavimo metu, terapeutas gali atverti erdve
tolimesniam dialogui, darbui su problema. Tarkime, pajutes nuobodulj, konsultantas gali
paklausti: ,,AS pavargau, o kaip jus? Su kuo tai susije? Gal laikas sustoti, o gal kalbame apie
nesvarbius dalykus?“.

Konsultantas turéty gebéti vienu metu bati ir empatiskas — jsijauciantis j kitus, ir liekantis
savyje — jauciantis savo vidinius procesus. Tai ypac svarbu tada, kai kyla nemalonus, sunkus
jausmai, pavyzdziui, pyktis. Galima sakyti: ,,Suprantu jus, taciau jei biciau su jumis viename
kambaryje, greitai supykcéiau®. Taigi profesionaliam konsultantui nepakanka tik profesiniy
Ziniy, jis turi bati brandi asmenybé: gyvas, jaudiantis ir save, ir greta esancius. Suvokti, kas
vyksta konsultavimo momentu, kabinete, labai daZnai padeda ne teorinés Zinios, o
konsultanto pojuciai, jausmai, mintys.

Klientai nuolat laukia tam tikros reakcijos i$ konsultanto — jsigilines konsultantas gali atpazinti,
kokios jo reakcijos siekiama, kokiam scenarijui yra kvie¢iamas. Tikrai ne visada Seimai bus
naudinga, jei konsultantas pasiduos tiems kvietimams, paklus scenarijui bei atliks tg vaidmen;,
kurio i$ jo tikisi. Kad jvykty pokytis (to make a difference), konsultantas kartais turi pasakyti ar
padaryti kazkg, kam klientas jo nekvietia — kazkg naujo, netikéto ar net stebinancio.
Terapeutas turi bati ,tinkamai nejprastas” (appropriately unusual) — tai yra islaikyti

pusiausvyrg tarp emocinio palaikymo ir netikéto iSsukio. Tai padeda atrasti naujas prasmes ir
veikimo badus (Rober, 2005).

Lankstumas

Tai labai svarbus ir reikalingas konsultanto gebéjimas — lankscéiai prisitaikyti prie Seimos
poreikiy. Galima jvairiai konsultuoti — variantus lemia ir darbo vieta, ir konsultanty skaicius, ir
konsultavimui skiriamo laiko trukmé, ir susitikimy intensyvumas. Konsultanto gebéjimas
iSgirsti Seimos poreikius ir lanksciai j juos reaguoti gali duoti efektyviausig terapinj rezultata.
Kitas svarbus aspektas — tai konsultanto gebéjimas likti nepriklausomu, t. y. atlaikyti galimg
spaudimg ir terapiniame darbe, ir sistemoje, kurioje jis dirba. Tam padeda paties konsultanto
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rapinimasis savimi, savo profesine veikla ir asmenine gerove. Grupinés ir individualios
supervizijos arba intravizijos (kolegy pagalba) gali bati naudingos ir norint plésti turimas
Zinias, ir gauti palaikyma sudétingais atvejais, ir atlaikyti sistemos, kurioje dirba konsultantas,
spaudimg (taisyklés, nuorodos ir pan.).

Konsultantui labai svarbu pac¢iam augti kaip asmenybei — reflektuoti savo patirtj, suvokti, kas
su juo vyksta, isgirsti vidinj dialogg. Konsultavimo metu daZnai viduje svarstoma, kiek ir kg
sakyti klientui. P. Rober (2005) isskiria patiriantj AS (konsultanto prisiminimai, vaizdiniai ir
fantazijos) ir profesionalyjj AS (hipotezés, prisiminimy jprasminimas). Abiems reikalinga
refleksija ir suvokimas.

Konsultavimo metu labai svarbu, kad konsultantas gebéty susikaupti ir jsisgmoninti tai, kas
vyksta kabinete, suvokti ir matyti Seimos nariy nevienodas nuomones, jausmus, pastebéti
santykius tarp skirtingy Zzmoniy. Nejmanoma tiksliai Zinoti, kg galvoja kitas Zzmogus. Todél
konsultantui naudinga klienty perklausti, ar jis teisingai suprato tai, kas pasakyta, taip pat
igsakyti savo keliamas hipotezes ir sulaukti klienty reakcijos j tai (Asen & Fonagy, 2012). Seima
taip mokinsis nuostatos, kad sunku suprasti kitg asmenj, jei su juo nekalbame, t. y. mokysis
verbalizuoti ir jsisgmoninti vykstancius procesus, patiriamus iSgyvenimus. Kartais terapijoje
taikomas ,stop kadras” — sustabdoma esama akimirka, siekiant atidZiau jg patyrinéti.

Psichologai laikosi nuostatos, kad galimybé suprasti kitus atsiranda tik suvokus save (tai ir yra
jsisgmoninimas). Pavyzdziui, vaikas, kurj supranta tévai, geriau supras savo tévus. Jeigu asmuo
jaucdiasi nesuprastas, neisgirstas, tai gali kelti vidinj distresg ir problemas santykiuose su kitais
Zmonémis (Asen & Fonagy, 2012). Tai susije ir su emocijy reiskimu, jy reguliavimu: emocijos
priklauso nuo Zmogaus santykio su savo norais, tikslais ir jsitikinimais — ar visa tai asmuo
suvokia, jvardina ir patenkina, ar slopina, frustruoja. Kai Sis santykis sgmoningai suvokiamas
ir garsiai jvardijamas, keiciasi ir emocijos. Adekvatus savo blsenos suvokimas yra butinas
subalansuotam vidiniam gyvenimui (Asen & Fonagy, 2012).

Profesiné konsultanto atsakomybé — nuolat tobulintis ir kelti kvalifikacija. Todél svarbu turéti
kolegy, su kuriais galima buty pasitarti, gauti emocinés paramos, profesinés pagalbos. Visa tai
gali suteikti specialisty profesinio palaikymo, paramos grupés, supervizijos. Tai apsaugos ir
nuo perdegimo, ir nuo rutininio darbo.

Bendry tiksly siekimas. Konsultanto uZdaviniai. Tai reiSkia, kad konsultantas ne tik kelia
klausimus, bet ir suteikia laiko j juos atsakyti, erdvés klientui iSreiksti save. Tai reiskia, kad
konsultantas ir laikosi struktiros, bet gali jos ir nesilaikyti. Konsultantas kuria bendrg darbine
dialogine erdve, kurioje galima diskutuoti, turéti skirtingas nuomones, poZziurius, bet sykiu ir
iSlaiko savo pozicijg. Tokioje erdvéje leidZiama buti kiekvieno Zmogaus mintims, jausmams,
idéjoms. Joje stengiamasi patyrinéti atskiry Zmoniy pasaulézitrg, iSsakomas idéjas.
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Perfrazavimas. Tai galimybé egzistuoti skirtingiems pozituriams, skirtingoms prasméms ir
perspektyvoms. Proceso metu stengiamasi atskleisti kiek jmanoma daugiau skirtumy,
praplésti jy prasmes ir praturtinti pasakojamas istorijas.

Atgalinio rysio davimas ir priémimas. Siame modelyje atgalinis ry$ys uZima svarbig vieta.
Tam naudojamos vertinimo skalés. Klientas vertina ne tik savo gyvenima, bet ir buvima su
konsultantu: kiek jam tiko tai, apie kg buvo kalbama, kiek jautési suprastas ir pan. Pagrindiné
Siy skaliy paskirtis — tai galimybé geriau suprasti klientg ir jo pozicijg. Konsultantas gauna
atgalinj rySj apie jo santykj su klientu, terapijos efektyvumag ir, atsizvelgdamas j tai, gali
koreguoti tolesnj darbg, tarpusavio santykius. Skales galima naudoti ir kiekybiniam terapijos
rezultaty vertinimui, taciau pagrindinis jy tikslas — kokybinis vykstancio proceso jvertinimas.
Tyrimai rodo, kad nuolat gaunant is klienty atgalinj rysj, geréja terapijos rezultatai. Terapeuty
ir klienty jvertinimy lyginimo tyrimai parodé, kad terapeutai daznai labai klysta vertindami,
kaip sekasi klientams terapijos metu (geriau, blogiau, néra jokio pokycio). Remdamiesi Sia
idéja, Scott Miller ir Barry Duncan paprasé klienty po kiekvieno susitikimo suteikti grjiztamajj
rySj atsakant j du klausimus: kaip vyksta kliento keitimasis ir kaip jis vertina terapinj rysj.
Remiantis gautais rezultatais ir buvo sukurtos skalés: Savijautos vertinimo skalé (SaVs) ir
Susitikimo vertinimo skalé (SuVS).

Vertinimo skalése, grjztamojo rySio pokalbiuose atsiskleidZiantys protestai, prieStaravimai ar
neigiami jvertinimai — vienas vertingiausiy dalyky konsultavimo procese. Juos reikia isgirsti ir
apie tai kalbétis su klientu, nes taip galima suzinoti tikrasias problemas.

»] Seima orientuotos praktikos” praktiniai metodai

Vaiky jtraukimas j Seimos terapijos procesg

Kadangi yra dirbama kartu su visa Seima, labai svarbu j terapinj procesg jtraukti ir vaikus.
Daugiausia démesio skiriama veiksmui ir bendram patyrimui, iSgyvenimams (experience).
Proceso metu leidZiama atsiskleisti visoms emocijoms. DaZnai vaikams itin nemalonu kalbéti
apie esamas problemas, todél konsultavimo pradzioje siuloma daugiau démesio skirti jy
gabumams, gebéjimams, mégstamiems dalykams. Visa tai padeda vaikams uZmegzti
pasitikéjimo rysj, pasijausti saugiau, kuriama galimybé bendradarbiaujanc¢iam pokalbiui.

Dirbant su vaikais ar paaugliais daznai nepakanka vien dialogo ar pokalbiy — prireikia
konsultanto spontaniSkumo ir prisitaikymo, taip pat gebéjimo bati zaismingu, panaudoti
jvairiausias aktyvias veiklas, Zaidimus ir kitas priemones. Mazesni vaikai daugiausiai bendrauja
Zaisdami, todél konsultavimo kabinete reikty turéti vaidybai, simboliniams Zaidimams
tinkamy Zaisly (rankiniy léliy, jvairiausiy lélyciy figlréliy, kity Zaisly, tinka ir rutuliukai,
kastonai, kriauklés ir pan.).
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Jei vaikas nejtraukiamas j procesa, jis ima nuobodziauti, pradeda siekti atkreipti j save démesj,
trukdyti terapijai. Kad vaikas nelikty tylus ar nebuaty triukSmingas, reikia sukurti saugia aplinka.
Lori Lund (2002) pateikia keletg patarimy, kurie galéty padéti:
* suvaiku kalbékite paprasta kalba, trumpai ir kiek jmanoma suprantamiau;
* vietoje Zodziy kartais naudokite vizualines priemones, neverbaline kalbg, iliustracijas,
gestus;
* vaika laikykite lygiaverciu nariu Seimoje: klauskite jo nuomonés, vertinimo, minciy,
komentary, jausmy;
* nepertraukite, nekalbékite apie vaikg treciu asmeniu;
* nustatykite aiSkias ribas, taciau turékite kiek jmanoma maziau taisykliy;
» iSsakius taisykles, patartina paklausti vaiky, ar jie Zino, kodél yra terapijoje, paaiskinti,
jei kyla neaiskumuy;
* geriausias budas prisijungti prie vaiko — Zaisti kartu su juo;
* kai kurie suaugusiems taikomi konsultavimo badai tinka ir vaikams (atspindéjimas,
tempo atitikimas ir kt.);
* leiskite pirmojo susitikimo metu vaikui nustatyti tempg, atsiséskite jo lygyje (ant
grindy);
* neuzduokite per daug klausimuy;
* nepamirskite atskirti vaiko nuo problemos.

Tais atvejais, kai Seima negali ar nemoka verbalizuoti, tinka jvairiausi vaidmeny Zaidimai,
veiksmo metodai. Tarkime, galima paprasyti Seimg pazaisti, pavaidinti, kaip jie konfliktuoja
namuose (arba paprasyti tg padaryti apsikeiiant vaidmenimis — tévai vaidina vaikus ir
atvirksciai). Veiksmo, vaidybos privalumas yra tas, kad vaizduojant problemg, yra ir
susitelkiama j ja.

Konsultanto ,,jrankiy dézé”

Kiekvienas specialistas per savo praktikos metus sukaupia vis didéjancig ,jrankiy déze”:
priemones, metodus, pratimus, Zaidimus, testus ir t. t. Tai dalykai, kuriuos terapeutas gali
pritaikyti terapinei situacijai ir klienty poreikiams. Kuo didesné, turtingesné ,jrankiy dézé“,
tuo daugiau galimybiy ir pasirinkimo turi ne tik konsultantas, bet ir klientai. Sioje ,dézéje” gali
bati jvairiausi dalykai: jvairQs Zaidimai, vaidybiniai pratimai (pavyzdziui, ant rankos ar pirsty
maunamos |élés), psichodrama, jsikQnijimai j skirtingus vaidmenis, meniné veikla (pieSimas,
lipdymas, karpymas ir t. t.), smélio dézé su jvairiy profesijy, Seimos ir kitokiomis figlirélémis
(jvairioms gyvenimo situacijoms kurti), taip pat testai, pratimai ir kitos jvairiausios verbalinés-
kognityvinés technikos. Sis sgrasas gali biti tesiamas ir kiekvienas specialistas jj galéty
praplésti, remdamasis savo asmenine patirtimi. Kita vertus, ,jrankiy dézé” yra naudinga tik
tuo atveju, jei konsultantas geba priemones atsirinkti ir panaudoti terapiniame procese.
Siekiant tikslo, verta karybiSkai derinti jvairiausias galimybes: greta pokalbio naudoti menines
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priemones ar vaidybg, judesj ar vaizdo ir garso jrasus, testus — viskg, kas padeda siekti
terapiniy tiksly. Jvairové darbe atspindi konsultanto gebéjimus.

Darbo su visa Seima iSskirtinumas — dalyvauja visi Seimos nariai: ir vaikai, ir suaugusieji. Todél
taikomi specifiniai — ir vaikams, ir suaugusiesiems — pritaikomi terapiniai metodai. Vaikams
skirti metodai orientuoti j vaiky jtraukima, jy démesio iSlaikyma. Daugiausiai tai vaidybinés,
meninés, Zaidybinés metodikos. Suaugusiems — dialogai, pokalbiai, kognityviniai mastymo
pratimai, vedamieji klausimai ir t. t.

Dirbant su visa Seima, konsultavimo kabinete dazniausiai yra ir vaikai, ir suaugusieji, todél
naudojami integraciniai, jtraukieji metodai, kurie taikomi ir vaikams, ir suaugusiesiems:
* Istorijos (naratyvai)

* ,Gyvenimo upé”

« ,Seimos pokalbis“

* (Genograma

*  Problemos atskyrimas

* Klausimy panaudojimas konsultuojant

¢ Vertinimo skalés

Istorijos (naratyvai). Verta atkreipti démesj | tas istorijas, kurias pasakoja klientai.
Naratyvinéje terapijoje itin daug démesio teikiama tam, kad klienty pasakojamos ,siauros”
(vienpusiskos, skurdzios) istorijos bty prapléstos, praturtintos, jnesta kity atspalviy. Apie
savo gyvenimus ir problemas pasakojamas istorijas galima panaudoti jvairiai. Jau buvo
anksc¢iau minéta, kad jei istorija nesudétinga, paprasta, su mazai paaiskinimy — ji vadinama
»siaura”, ir konsultantas stengiasi jg praplésti, praturtinti.

Vienas is bldy prapleésti,, siaurq” istorijg — paprasyti aplinkui esan¢iy Zmoniy pagalbos. Galima
pasikviesti kolegas, kitas Seimas (jei yra tokia galimybé) ir leisti jiems klausytis Seimos
pasakojamos istorijos, o véliau iSsakyti savo nuomone. Tokio interviu pavyzdys ,Stebétojo
reagavimas” pateikiamas , Prieduose”.

ISskirtinés istorijos — tai ,,isskirtiniy atvejy” paieska: kada buna kitaip, nei kliento atsinestoje
problemiskoje, lildnoje istorijoje. Tarsi ieSkoma séklos, uZuomazgos, prie kurios buty galima
grizti véliau. Tokiy isskirtiniy viety galima ieskoti klausantis dominuojancio pasakojimo ir,
pavyzdzZiui, klausiant: ,O ar buna kitaip, ar vaikas bana ramus?“,

Su isskirtine istorija galima dirbti naudojant tokius principus: pirmiausia atrandama isskirtine
situacija ar gebéjimas, toliau tyrinéjama, kokig jtaka tai daro gyvenime, tada pereinama prie
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asmens nuomonés (kaip jis vertina tokig jtakg — pozityviai ar negatyviai) ir galiausiai praSoma
susieti su vertybinémis nuostatomis (pagrjsti, kodél bitent taip vertina, galvoja, su kokiais
tikslais ir vertybémis tai susije).

Nepapasakotos, bet svarbios istorijos — jos terapijos procesui daug duoda, jei pavyksta aptikti
tai, kas like ,po vandeniu”, liko nepasakyta, taCiau dazniausiai Zmogui tai yra labai svarbu.

Istorijos perpasakojimas (Rewriting) — papasakotg istorija galima perpasakoti kitaip,
akcentuojant turimus vidinius arba iSorinius resursus: galimybes, kitus Zmones, bendruomene
ir kt. ,Prieduose” pateikta ,Atminties metodika” ir , Atklrimo pokalbiai“ parodo, kaip j
konsultavimg galima jtraukti ir nesancius, taiau svarbius asmenis.

Metodas ,,Gyvenimo upé”. Tai veiksmo — vizualiné naratyviné metodika, padedanti vaikui ar
$eimai kalbéti apie savo praeitj, dabartj ir ateitj. Cia pateikiamos tik gairés, kiekvienas
specialistas metoda gali pritaikyti kurybiskai, pagal savo darbo stiliy. Labiausiai Si metodika
tinkama dirbti su visa Seima (ar dauguma Seimos nariy), taciau gali bati taikoma ir
individualiame darbe su vaiku.

Galima iSskirti keletg ,,Gyvenimo upés” (The River of Life) privalumy:

» Tai fiziné, vaikq jtraukianti veikla, Zadinanti smalsumg; tenka ne tik jvardinti tai, kas
nutiko gyvenime, bet ir parinkti tinkama simbolj bei pavaizduoti tai fiziSkai, erdvéje.

» Visi Seimos nariai, pasakodami savo individualig istorijg, délioja ir bendrqg paveikslg —
savo Seimos gyvenimo upe.

» Vaikui suteikiama galimybé isgirsti dar negirdétas, tacCiau jam labai reikSmingas
istorijas: kaip tévai pirma kartg susitiko? Kodél tétis iSsirinko butent mama, kuo jinai jj
patrauké? O kokiomis técio kaip vyro savybémis susizavéjo mama? Kaip jie gyveno iki
gimstant vaikeliui? Ir kt.

» Svarbu, kad vaikas vizualiai pamato jvykius laiko linijoje: kas ir kokia tvarka vyko. Kai
kuriems vaikams buna nelengva suvokti jvykiy seka.

» Fizinéje erdvéje vizualiai iSdéliojami santykiai tarp seimos nariy: artimesni ar Saltesni
santykiai atitinkamai ir pazymimi; kiekvienam jvykiui parenkamas jj simbolizuojantis,
atspindintis objektas.

» Pasakojant ir déliojant istorijg, galima nuspéti Seimos (ir atskirai kiekvieno Seimos
nario) turimus resursus, isteklius — visa tai galima panaudoti tolesniame darbe.

« AtsiskleidZia ir esamy problemy istakos, aplinkybés.

« Pokalbyje tarp Seimos nary galima isgirsti, kur jie sutaria, o kur nuomoneés issiskiria;
kaip jie elgiasi, kai nuomonés nesutampa, kaip sprendzZia konfliktus.
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Sudetis. Metodikg sudaro dézuté su jvairiausiomis priemonémis: spalvotos, ilgos ir lankscios
virvelés (kiekvienam Seimos nariui reikia vienos virvelés — jos Zymi to asmens gyvenimo linijg);
spalvoto kartono apskritimai, naudojami svarbiems gyvenimo jvykiams pazyméti (ant kai
kuriy galima rasyti, Zyméti simbolius); Zmoniy figlrélés; jvairds simboliai.

Upés tekéjimas. Visame upés klirimo procese vienas svarbiausiy aspekty — jtraukti j §j procesa
vaika. Kai yra klausiama apie jvykius, pirmiausia patariama klausti vaiko. Tik paskui, jei jis
nezino, pasakoja tévai. Jei tévy (ar Seimos nariy) nuomonés skiriasi, nesistengiama rasti
vienintelés tiesos. Svarbiausia — iSgirsti jvairias istorijos versijas; galima atspindéti, kad
nuomonés skiriasi, prisimenama skirtingai ir pan.

Prie kiekvieno jvykio galima rasyti metus, kada tai nutiko (tam tiks paprasti ar lipnas
popieriaus lapeliai). Taip matysime, kiek laiko praéjo tarp tam tikry jvykiy.

Taigi kaip viskas vyksta?

«  Pirmiausia vaikas (jei dalyvauja keli vaikai, tuomet pirmas tas, dél kurio Seima
kreipési; arba vyriausias vaikas) iSsirenka, kokios spalvos bus jo virvelé, ir padeda ja
ant grindy. Reikéty palikti Siek tiek vietos pries Sig virvele praeiciai, istorijai kaip
tévai susitiko, kaip gyveno iki vaiko gimimo. Ten bus ir vaiko gimima Zyminti vieta —
iS dézutés vaikui siuloma iSrinkti jo gimimg pazymintj daiktg ir padéti virvelés
pradZioje.

e Galima uZduoti jvairius klausimus: gal vaikas prisimena, kaip jis gimé? Gal girdéjo
kokiy nors istorijy apie tai? Kur ir su kuo tuomet gyveno tévai?

 Toliau tévai pasirenka sau virveles; vaiko praSoma jas sudélioti: jy pradzios
greiciausiai bus toli viena nuo kitos. Galima klausti: kur tévai gyveno iki susitikdami?
Ka veiké? Véliau kazkuriuo momentu jie susitiko — virvelés suartéja. GalbUt vaikas
Zino, kaip tai nutiko? Kuo téciui patiko mama? Jei nezZino, tegu tévai papasakoja Sig
istorijg (Cia viena i$ galimybiy isgirsti, kokios vertybés svarbios tévams — kg jie
vertina vienas kitame (tai gali bati resursai tolesniame darbe — jy reikéty
nepamirsti). Susitikimo (susijungimo) simbolj silloma parinkti tévams.

* Vaikas, padedamas Seimos nariy, délioja tolesne savo Seimos istorijg. Jei yra kity
vaiky Seimoje, jie taip pat jsijungia j darba: kazkuriuo metu bus pazymétas jy
gimimas, kuriam taip pat parenkamas simbolis. Déliojant virveles, atstumai tarp jy
rodo santykius: tam tikrais etapais virvelés gali priartéti viena prie kitos, paskui
nutolti, vél priartéti. Sudéliojami visi Seimai svarbis jvykiai (darzelio ar mokyklos
pradzZia; persikraustymai; gimimai ir mirtys; ligos; vestuvés ir skyrybos ir kt. —
pirmiausia vaikas, o paskui ir kiti Seimos nariai sidlo tai, kas jiems atrodo svarbu).

»  Vaiko nuolat klausiama ir tikslinamasi: kur gyveno tévai po vestuviy, su kuo, kodél?
Kaip elgési tétis? Mama? Su kokiais sunkumais susiduré? Koks tavo pirmasis
prisiminimas? Gera tai buvo diena ar bloga? Kada tai buvo? K3 prisimeni i$ darzelio?
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Kas buvo blogai? Kas gerai? Kg prisimeni is mokyklos pradzZios? K3 reiskia parinktas
simbolis? Kg prisimeni apie brolio gimima? Kaip jauteisi?

» Tévai taip pat jtraukiami: ar vaikas buvo lauktas, planuotas? Kokie jausmai buvo
vaiko gimimo metu? Abu kartu iSrenka simbolj. Vaikas viso to klausosi. Koks tuo
metu buvo atstumas tarp tévy? O véliau? Jei reikia, virvelés atitinkamai
atitraukiamos viena nuo kitos.

» Esant mirtims, skyryboms ar pakartotinéms santuokoms, visa tai atitinkamai
pavaizduojama: iSéjusio Zmogaus (ar gyvino, jei jis svarbus vaikui) virvelé
nuvedama j Salj; skyryby atveju, i$ namy iSéjusio vieno is tévy virvelé galblt tesis
kiek atokiau (jei santykiai Saltesni) arba ir toliau eis greta, tik pasipildys dar viena
virvele (patévio ar pamotés).

Visiems jvykiams parenkamas simbolis, uzrasus daro vaikas. Pagal santykiy artuma déliojamos
ir keiciamos tévy, kity Seimos nariy virvelés. Gali paaiskéti, kad problemos pradzia yra daug
anksciau, praeityje, o ne dabartyje. Jei pastebimos , povandeninés” problemos (jas neretai
kuria jvaikinimas, skyrybos ir kiti reikSmingi jvykiai, apie kuriuos garsiai nekalbama), galima su
tévais apie tai pasikalbéti atskirai. Jeigu tévai konfliktuoja, procesg geriau sustabdyti ir,
atskirai kalbantis su tévais, tai aiSkiai jvardinti: konfliktai kenkia vaikui.

Pabaigoje galima délioti ateitj. Ko tévai palinkéty vaikui? ISsakomi norimi pozityvus dalykai.
Visas kuarinys apzvelgiamas, apibendrinamas. Vaiko galima klausti: kg naujo pamatei, iSmokai?
Taip pat tévy: kg norétuméte pakomentuoti, pridurti? Dar kartg primenami vaikui ir tévams
reikSmingi jvykiai. Galima nufotografuoti.

Sio uZsiemimo tikslas: pamatyti istorijg tarsi i 3alies, idgirsti vienas kito vertinimus apie
jvykius; iSryskinti galimybes, pozityvius dalykus, stiprybes (pavyzdZiui, santykiy pradZioje tévai
ieSkojo teigiamy savybiy vienas kitame; tai prisiminus, véliau galima panaudoti terapijoje).

Metodas ,,Seimos pokalbis“. Pirma kartg $i priemoné panaudota 1989 metais, jos autorius —
Norvegy Seimos terapeutas Steven Balmbra, Sig idéjg tobulines ir véliau. 1991 metais
pradétas pardavinéti rinkinys ,Seimos pokalbis“ (Family Dialogue) gan greitai plito tarp
Skandinavijos specialisty, dirbanciy su Seimomis. Rinkinj sudaro jvairiausios Zmoniy figurélés,
keletas lenty ir kiti priedai.

Pasinaudodamas figlirélémis vaikas gali paprastai, vaizdingai ir iSnaudodamas erdve parodyti
sudeétingus Seimos santykiy aspektus. Veiksmas ir pokalbis — tinkamiausias vaikams bldas

kalbétis apie atskirus Seimos narius ar kitus svarbius asmenis, tarpusavio santykius.

Toliau pateikiamos ne instrukcijos, o labiau gairés, padedancios naudoti $j metoda
konsultuojant. Dirbant su Seimomis, Sias idéjas galima taikyti lanksciai, klirybiskai. DidZiausias
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poveikis pastebétas tada, kai kartu dalyvauja ne tik vaikai, bet ir kiti Seimos nariai, taciau
galima dirbti ir individualiai.

PradZioje naudinga visg $eima supaZindinti su ,Seimos pokalbio” priemone: kas tai, kaip
naudojama. Reikty papasakoti procesg: pirmiausia bus dirbama su vaiku (vienu i$ vaiky),
véliau j pokalbj bus jtraukiami ir tévai, bus praSoma tévy bendradarbiauti: susitelkti ir klausytis
to, kg pasakoja vaikas, net jei kazkuriuo metu ir nesutikty su tuo, kg girdi (savo nuomone jie
galés issakyti véliau). Jei dirbama su paaugliu, galima paaiskinti, kad naudosime mazesniems
vaikams skirtus Zaislus, taciau tai néra Zaidimas, tikrai nereikia elgtis vaikiskai; verta paaiskinti,
kad Sis rinkinys naudojamas ir dirbant su suaugusiais, figlrélés naudojamos kaip simboliai,
pagalbiné priemoné, padedanti geriau suvokti situacija.

DazZniausiai vienu metu dirbama su vienu vaiku, o kartu dalyvaujantys tévai ir sesés ar broliai
stebi ir tik véliau gali bati kvie¢iami iSsakyti savo nuomone. DaZniausiai metodas naudojamas
ne pirmuose, o vélesniuose susitikimuose, kai su Seima daugiau susipaZjstama. Jei vaikas
atsisako, nenori dalyvauti, reikty sutikti su tokiu jo noru, taciau galima atsiklausti, ar vaikas
nepriestarauty, jei Sig uzduotj uz jj atlikty kitas Seimos narys (sudélioty figtréles uz vaika).
Tada vaiko galima klausti, kaip jis mato situacijg, gal reikty kitaip kazka sudélioti ir pan.

Geriausia, kai vienu metu dirba du terapeutai: vienas vadovauja procesui, o kitas raso uzrasus
ir priziari, palaiko tévus. Puiku, kai visi sédi prie vieno apvalaus stalo, o lenta yra jo viduryje.
Svarbu, kad vaikas nejausty spaudimo, kg nors atlikti ar pasiekti, todél reikty pasakyti, kad tai
ne Zaidimas, kur kazkas laimi ar pralaimi, kad ¢ia néra taisykliy, kas gerai ir blogai, kad jiems
nereikéty dél nieko jaudintis, nes konsultantas pasakys, kg daryti. Ir galbut visa tai pasirodys
jdomu.

Rinkinio sudétis. Rinkinyje yra jvairaus amiziaus, lyties, odos spalvos figirélés su priedais

(skirtingi daiktai, jrankiai ir kt.), kuriuos galima keisti, perdéti nuo vienos figlrélés ant kitos
(keiciami plaukai, kai kurios drabuziy detalés).
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Yra ir keletas specialiyjy (,magisky”) figdry, kurios gali ,atkeliauti” déliojimo pabaigoje. Jos
itin tinkamos j sprendimus orientuotose konsultacijose, kai vaikai gali iSsakyti norimus
pokycius.

Galimos jvairios figlros, bet dazniausiai yra naudojamos:

klounas, kuris gali Zmones padaryti laimingesnius (,,Ar reikia kazkg pralinksminti? Kuris
nori bati laimingesnis?“);

geroji féja, galinti iSpildyti norus (,,Ko norétum sau ir savo Seimai? Kuriam is ¢ia esanciy
labiausiai reikéty, kad baty iSpildytas jo noras?“);

robotas, kurj galima kontroliuoti, kad jis nudirbty darbus;

baréja (aiskiaregé), galinti pamatyti ateitj (,,Kg matai savo Seimos ateityje?”);
karZygys (kareivis), kuris yra ginkluotas, stiprus ir gali apginti;

undinéle, gebanti pakeisti situacijg (,,Kg norétum, kad ji pakeisty dabartyje? Kas bty
gerai, kad atsitikty?“).
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AsStuoniakampé lenta tinka dirbant su mazZesniais vaikais, kai daugiau rupi priklausymo,
artumo klausimas. Lentos viduryje vaikas deda save patj vaizduojancia figuréle, o toliau renka
kitus Seimos narius ir svarbius gyvenime Zmones bei délioja juos lentoje ten, kur nori.
Apskritimy lenta naudojama socialinéms aplinkoms vaizduoti: ¢ia galima sudélioti artima
Seimg, giminaiciy grupe, klasés draugus, kaimynus, blreliy draugus ir kt. Proceso metu
figurélés gali bati judinamos iS vienos vietos j kitg, vadinasi, tai dinamiskas procesas,
parodantis skirtingas perspektyvas, alternatyvas. Taip pat Sioje lentoje galima délioti
skirtingus jvykius, jausmus, situacijas ir pan.

Dar gali biti naudojama mélynoji lenta — ji laminuota, lygi, ant jos galima radyti. Cia figarélés
déliojamos laisvai, vaikas gali piesti savo paties schemas (ar net genogramas). Figarélés gali
buati déliojamos ir be lentos, laisvai — tiesiog ant stalo arba ant didelio popieriaus lapo.

G

Kiti priedai. Zmoniy grupéms pavaizduoti gali bati naudojami spalvoti diskai (jvairiy spalvy

kartono apskritimai). Jais galima pavaizduoti jvairias institucijas, kitas Seimas ir pan. Jas
déliojant parodomi santykiai tarp skirtingy grupiy. Pavyzdziui, jei sudéliojama grupé
,draugai“, galima kalbéti apie santykius su draugais apskritai, bet galima ir aptarti tik santykius
su vienu i$ draugy.

Problemy eksternalizacijai (,,pabaisoms”, ,,monstrams®) pavaizduoti naudojamas plastilinas.
IS jy nulipdomas sunkumas, kurj vaikas padeda ten, kur atrodo reikalinga (pavyzdZiui,
apsivejantj kazkurig figlirg; gulintj; stovintj uz nugaros ar greta ir pan.). Proceso metu taip pat
aisSkinamasi, kaip ta problema veikia kity lentoje iSdélioty Zzmoniy gyvenimus; kalbama, kaip
tg pabaisg jveikti, kas galéty padéti. Plastilinas ¢ia yra tinkama priemoneé dél to, kad prireikus
galima pabaisg sutrinti, suspausti (,,sutriuskinti“) ir pan.

Pokalbio procesas. Vaikas renkasi figlirg-save ir deda jg lentos viduryje. Tada iSsirenka ir
iSdélioja kitus sau svarbius asmenis (gali bati ir mire), net gyvinus (jei vaikas nenori, gali
parinkti tévai juos vaizduojancias figréles). Kuo arciau padeda — tuo artimesni gyvenime.
Galima klausti: ,,Kas Cia yra? Koks jis Zmogus? Kur statai? Kokiu atstumu nuo saves?“. Visada
klausinéjama i$ nezinojimo pozicijos, ieSkoma nejprasty issidéstymy (konsteliacijy) ir su vaiku
bei tévais apie tai kalbama. Pokalbio metu vaiko klausiama, gal jis nori pridéti dar papildomai
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fighreliy ar jas perkelti lentoje. Svarbiausia — vykstantis dialogas. Gali buti kalbamasi apie
tokius dalykus:

* Kaip figliros iSdéliotos viena kitos atzvilgiu? Kas kg paZjsta ir kaip jie sutaria? Kurios
figlros turi stoveti kartu, yra susijusios? ] kg gali kreiptis vaiko figuréle, jei iSkyla
sunkumy? Kas supranta vaiko figlréle, su kuo ji gali pasikalbéti? (arba su kuo noréty
pasikalbéti?) Kuo vaiko figlrélé Zavisi, dievina? su kuo jai smagu? Ar yra kas nors, ko
vaiko figurélé nemégsta arba bijo, kodél?

Svarbu neuZzstrigti tik viename, esamajame momente, bet jtraukti ir alternatyvius, kitokius
iSsidéstymus. Tam gali padéti, pavyzdziui, klausimai:

* Kaip, vaiko figrélés manymu, kiti Zmonés mato tai, kas vyksta (pavyzdziui, seneliai,
naudoti ,magiSkas” figlréles); Kur arba kaip vaiko figlira stovéty, jei baty kitokios
sglygos, kitas metas? (Cia irgi galima naudoti ,magisSkas” figlréles); Jei kai kurios
figlros buty kitokios, kaip ir kur tuomet stovety vaiko figuréle?

Keletas patarimy:

»  Venkite, kad pokalbis netapty tik klausimy ir atsakymy grandine. Bikite atviri tam,
kg iSreiskia vaikas ir tévai, suteikite erdves jy kirybiskumui.

» Tinkamu laiku paprasykite tévy pakomentuoti, kg jie mato ir galvoja. Derinkite
pokalbj prie vaiko: kai kurie mégsta patys daug kalbéti, kitiems patinka, kai
jtraukiami ir tévai.

«  Paklauskite tévy, gal jie mato vaiko situacijg kitaip, nei dabar ji parodoma. Leiskite
jiems perstatyti figlras taip, kaip jie mato vaiko pasaulj.

« Paprasykite tévy, kad perstatyty figiras taip, kaip jie noréty, kad viskas pasikeisty.
Jeigu jie nori pridéti naujy figlry, pasidomékite kodeél.

« Venkite Sio metodo ,recepty”, svarbiausia, kad pokalbis vykty natdraliai. Kartais
démesys gali atitolti nuo figlry, o paskui vél grjzti.

Tévai ir patys gali sudélioti figuras, save talpindami viduryje, dalyvaujant visai Seimai. Tévy
perspektyvos pamatymas neretai nuima kalte ir atsakomybe nuo vaiky. Gali iskilti temos,
situacijos, kurias reikia daugiau patyrinéti i$ naujo déliojant figliras. Kai kuriems vaikams
svarbu, kad figliros blty kuo panasesnés j vaizduojamus Zmones, todél svarbu leisti vaikams
keisti figuréliy plaukus ar kitas detales. Kartais padeda cirkuliariniai klausimai, pavyzdZiui:
,Kaip manai, kaip tavo sesé sudélioty figlréles, jei jos paprasyciau?” (vaikams tai suprantama
forma).

DazZnai naudojami uZrasai, pazymint numeriu, kurig figtrg kelinta renkasi, kas tai (uzZraSomas
vardas). Perkélus figlrg, tai pazymima stréle ar nauju jrasu (tada gali bdti naudojama
astuoniakampés lentos kopija).
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Metodas Genograma. Genograma atsirado remiantis raidos psichologijos ir Seimos sistemy
teorijomis. Ji suteikia galimybe vaizdziai, grafiSkai pazitréti j Seimos istorijg ir iSskirtines
ypatybes. Genograma gali apimti jvairiausius aspektus: psichinés sveikatos ir ligy istorijg,
santykiy ir bendravimo ypatumus, pasikartojancius gyvenimo modelius, iSskirtines istorijas,
religijas ir kalbas, kuriomis kalbama, iSsilavinimo sritj, priklausomybes, smurtg, nutukimus,
gédos ir kaltés jausmus giminéje, pasididziavimus, kritinius jvykius ir t. t. Genograma gali
padéti ir atverti Seimos paslaptis, ir atrasti resursus.

Seimos konsultavimo modelis, jei yra taikoma genograma, didZiausig démesj teikia seimos
vertybéms, kurios perduodamos i$ kartos j kartg, pozityvioms istorijoms bei stiprybéms,
turimiems resursams. Jei dirbama su Seima, j procesg visada pirmiausia jtraukiami vaikai,
pirmiausia klausiama jy, o tik paskui, jei vaikas neZino, gali atsakyti tévai (pavyzdziui, ,Koks
tavo mamos vardas? Kiek jai mety?“, ,Ar tu bendrauji su pusbroliais? Ka jUs kartu veikiate?“).
Klausiama, ka vaikas prisimena, gal Zino, kokios vertybés jy giminéje yra svarbios, kg tévai
noréty perduoti savo vaikams, anikams?

Zemiau yra pateikti du pavyzdZiai, kokios gali biti genogramos: viena yra piesta ranka, kita —
iliustracija i$ knygos!. Ranka pieStoje genogramoje pateiktas tévy ir trijy vaiky Seimos
pavyzdys: tévai Marius ir Jovita, vaikai Ignas, Jonas ir Adelé. Pazyméta senelio Jurgio mirtis,
kai jam buvo 72 metai (galima bty Zyméti tikslius gimimo ir mirties metus). Toliau pleciant
genogramos piesinj galima linijomis ir simboliais Zyméti tarp asmeny esancius santykius,
pasizyméti svarbius gyvenimo jvykius, krizes ir pan.

lﬂ"“" Jonas Adete

Son Daughter Nephew  iece

Kaip sudaroma genograma? Pirmiausia lapo viduryje pazymimas asmuo, kuriam
genograma pieSiama (arba visa Seima). Toliau Zymimi tévai, seneliai ir kiti asmenys. PieSiant
genograma naudojami simboliai:

! Tliustracija paimta i3 tinklapio http:/www.genopro.com/genogram/templates/
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vyras

Q moteris

asmuo mires 1943-1976t

(1943 — gimimo data, 1976 — mirties data)

@ klientas, kuriam rengiama genograma

4@ 1986 santuoka, jos sudarymo data
Q 2005 neformalus rysys, jo atsiradimo data

1984 santuoka gyvenant atskirai (gyvenimo atskirai pradZios data)

/ 1991 skyrybos (skyryby data)

&) tévai ir vaikai (vaikai paeiliui pagal gimima, vyriausias Zymimas
kairéje puséje ir uZraSomas amzius)

13 10 17

é) O

17 12 11

kartu gyvenantys Seimos nariai

Jau buvo minéta, kad svarbiausia pieSiant genogramga — dialogas su Seima. Analizuojant
genograma su suaugusiais, galima kartu paieskoti isskirtinumy ir désningumy, uzduoti
klausimus:

* Kai Zilrite j savo sudarytg genogramg, gal kas nors i$ karto krenta j akis?

* Jeii$ karto nematote nieko ypatingo, pasvarstykite: gal jasy Seimoje yra kokiy
nors i$ kartos j kartg pereinanciy tradicijy ar akivaizdziy sasajy? Pavyzdziui, gal
yra désningumy, susijusiy su vaiky vardais jusy Seimoje?

* Ar turi kokios nors reik§més gimimo, santuoky, skyryby ar mirciy datos jlsy
Seimos istorijoje?
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* Gal truksta kokiy nors svarbiy Ziniy, susijusiy su jusy Seima?
* Kokia yra seneliy, proseneliy istorija? Kokiy jie turéjo stiprybiy, kokie Zmonés
buvo?

Visa tai padeda pamatyti Seimos vertybes. Galima atkreipti démesj j tai, kokias istorijas turi
kiekviena karta, klausti, kokias vertybes noréty perduoti konkretus Seimos narys kitoms
kartoms. Siekiant atgaivinti sgsajas su iSéjusiais, mirusiais, taciau svarbiais Zmonémis, galima
klausti: , Kaip tu manai, kg tau pasakyty apie tavo pasiekimg tavo prosenelis? K3 tau patarty
tavo senelé? Kaip ji spresty tavo problemg?”“.

Metodas “Problemos atskyrimas (Eksternalizacija)”. Eksternalizacija arba problemos
atskyrimas nuo Zmogaus — viena esminiy naratyvinés terapijos prielaidy. Tai, kaip mes
kalbame apie savo problemas, kaip apie jas pasakojame, lemia ir masy poziurj j jas, santykj su
problemomis. Naratyviné terapija teigia, kad kiekviena problema téra problema, tai néra pats
(visas) zmogus (,,Pats asmuo néra problema. Problema yra problema*“ -, The person is not the
problem. The problem is the problem” Michael White).

Vadinasi, démesio centre atsiduria bitent asmens santykis su sunkumu, problema. Jei su
problema susitapatinama, ji tampa asmenybés dalimi (,,esu depresiskas”, ,,esu tingi“) ar yra
pasisavinama (,mano liga“). Tai apriboja asmens pastangas kazkg daryti, jveikti sunkumg,
buna daug sunkiau sumazinti problemos daromg jtaka. Tampa tarsi savaime aisku, kad ,toks
jau as esu“, ,tai mano asmenybés dalis“ (pavyzdZiui, tingumas, silpnumas), ,mano
charakteris” —ir nieko nepadarysi: argi gali Zmogus imtis veiksmy prie$ save pat;j?

Eksternalizacija — tai alternatyvus poZiuris j problemg, jos atskyrimas nuo Zmogaus. Visy
pirma, stengiamasi kitaip jvardinti: ,,Si depresija“, ,,tas sunkumas” ir pan. Tai kalbinis ,, triukas”,
leidZiantis j problemga paziuréti i$ Salies, suteikiantis distancija. Asmuo gali apibudinti savo
pozicijg problemos atzvilgiu, santykj su ja (,nekenciu”, ,mane erzina“). Batent pozidris j
problema, santykis su ja gali bati vertinamas ir dél to deramasi — bet ne dél elgesio.

Taip pat Zzmogus gali uzimti eksperto pozicijg — tik jis vienas Zino, kokia is tiesy yra problema,
kas nutinka, kokia jos jtaka ir kt. Atveriama galimybé pladioms, turtingoms istorijoms,
sgsajoms su platesniu kontekstu: vertybémis, norais, svajonémis. Asmuo nebe susiliejes su
problema, o jos opozicijoje. Jei problema lieka kaip asmenybés dalis, tai kelia rizikg, kad
santykis su ja liks neaiskus, todél galima manyti, kad problemos jtaka (efektas) yra asmeniné
nesékmeé, o ne tiesiog gyvenimo ir pastangy aplinkybés.

M. White iSskiria keletg eksternalizacijos privalumuy:

* Matzina neproduktyvy konflikta.
* Griauna nesékmés, kaltés jausmus.
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* Vienija Seimg kovojant prie$ problemg ir jos pasekmes (atsiranda bendri konkretis
tikslai, prie$ kg norima kovoti).

* Atveria naujas galimybes veikti.

* Atveria efektyvesnius ir maziau stresg keliancius poziurius j problemas.

* Pristato galimybes dialogui, o ne monologui apie problema.

Metodas , Klausimy panaudojimas konsultuojant”. Démesys bus kreipiamas j klausimus —
vieng i$ svarbiausiy elementy konsultuojant klientg.K. Tomm (1988) iSskiria keletg klausimy
privalumy. Visy pirma, uzduodant klausimg, natdraliai susitelkiama j klientg (teiginiy atveju
akcentuojamas terapeutas). Taip pat klausimai kviecia, skatina jsitraukti j diskusijas. Uzduotas
klausimas palieka lukestj — laukiama atsakymo. Jei konsultantas pasirenges isklausyti atsaka,
lGkestis dar labiau sustiprinamas. Dar vienas klausimy privalumas — klientai skatinami patys
galvoti apie savo problemas. Tai stiprina jy autonomiskuma ir asmeniniy pasiekimy jausma,
vietoj priklausomybés nuo ,ypatingy” konsultanto Ziniy (Tomm, 1988).

Be abejo, yra ir ribojanciy klausinéjimo aspekty — konsultantas gali ,pasislépti” uz savo
klausimy, vengti kurti santykj kaip realus, gyvas Zmogus. Tai trukdo terapiniam rysiui. Klientai
nori patirti su konsultantg gyva rysj, kad galéty juo pasitikeéti (vadinasi, konsultantui tenka ne
tik uzduoti klausimus, bet ir iSsakyti teiginius, uzimti savo pozicijg tam tikrais klausimais, net
jei jo nuostata — neprisiimti jokios pozicijos, pavyzdZiui, poros skyryby ar pasilikimo kartu
klausimu).

Svarbu, kad socialinis llkestis, jog j klausimg bus atsakyta, netapty reikalavimu. Konsultantas
turéty atkreipti démesj, kad klausimai nebuty kaltinantys ar gasdinantys. Daugybé is eilés
uzduodamy klausimy gali atrodyti kaip tardymas ar bausmé. Taigi butina, kad konsultantas
nuolat sekty diskusijos eigg ir jeigu klausimai tampa antiterapiski, palaipsniui pereity j teiginiy
iSsakymg (Tomm, 1988).

LiteratUroje galima rasti ne vieng klausimy tipy klasifikacijg, Cia pateiksime tik keleta
svarbesniy tipy, j kuriuos vertéty atkreipti démes;j:

e Linijiniai (lineal) klausimai. Sie klausimai skirti susiorientuoti kliento situacijoje.
Konsultantas yra tarsi tyréjas ar detektyvas, siekiantis suprasti, kas vyksta. Klausimai gali biti:
,Kas kg padaré? Kada tai jvyko? Kodél?“ ir pan. Pokalbiai daZzniausiai prasideda butent
linijiniais klausimais, kurie padeda susieti skirtingus Seimos nariy poziurius j problemine
situacija, iSryskéja detalés, problemos priezastys. Neretai linijiniai klausimai uzduodami turint
kokig nors slapta hipoteze. Tai rodo konsultanto teisiancig (vertinancig) pozicijg — tada reikty
liautis uzduoti tokius linijinius klausimus, nes jie gali trukdyti ir didinti kliento gédos, kaltés,
gynybiskumo jausmus. Kyla rizika, kad Seimos nariai taip pat ims daugiau vieni kitus kritikuoti,
kaltinti.

e Cirkuliariniai (circular) klausimai. Sie klausimai taip pat padeda geriau susivokti
situacijoje, tac¢iau konsultantas yra labiau kaip atradéjas, kuris siekia susieti Seimos narius,
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susitelkia j santykius tarp jy. leSkoma skirtumy, kaip skirtingi Seimos nariai suvokia tuos pacius
dalykus: tarkime, vaiko gali buti praSoma palyginti mamos ir técio reakcijg j sesers nevalgyma;
arba jvertinti mamos ir tétés pykcio stipruma desSimties baly skaléje; arba kelti hipoteze, kas
nutikty, jei tévai iSsiskirty — tokie klausimai skatina susitelkti j skirtingumus (differences). Tas
pats klausimas, pavyzdZiui, apie poZilrj j santykius, gali bati uzduodamas keletui Seimos nariy
(tarsi einama ,ratu” —angl. circle —is ¢ia ir terminas cirkuliariniai). Vadinasi, kiekvienas gali ne
tik iSsakyti savo nuomone, bet ir tuo paciu gauti atgalinj rysj apie save.

e Strateginiai klausimai. Siuo atveju konsultantas yra labiau eksperto, mokytojo
pozicijoje, klausimy tikslas — korekcinis. Remdamasis hipotezémis apie Seimos dinamika,
konsultantas prieina prie iSvados, kad kazkas yra ,blogai” ir, uZzduodamas strateginius
klausimus, stengiasi Seimg paskatinti pokyfiams (konsultanto vertinimu - kitokiam,
yteisingesniam” mastymui). Kadangi koreguojantys teiginiai pateikiami klausimy forma,
terapeuto direktyvumas gali blti pasléptas, taciau jis perteikiamas turiniu, kontekstu, balso
tonu ir pan. Sio tipo klausimy pavyzdZiai galéty bati: ,Kas nutikty, jei paragintum jj prisiimti
daugiau atsakomybés?“, , O gal geriau pameéginti nusiraminti, uzuot tiek nerimavus?“ ir pan.
Tokiuose klausimuose juntama konsultanto nuomoné, sitilymas. Kartais tai gali bati naudinga,
pavyzdziui, kaip konfrontacija, padedanti mobilizuoti Seimg. Tacdiau verta nepamirsti, kad
direktyvus klausinéjimas kelia grésme terapiniam rysiui.

e Refleksiniai klausimai. Skatinantys susimastyti, reflektuoti. Keletas Sios grupés
klausimy potipiy:

- Orientuoti j ateitj (future-oriented) klausimai. Neretai problemy turinCios Seimos
daugiau orientuojasi j praeitj ar yra susirupinusios dabarties problemomis.
Samoningas démesio sutelkimas j ateitj gali paskatinti susimastyti, ko Seimos nariai
nori, kur link juda, ko siekia, ir mobilizuoti siekti Siy tiksly. Net jei j uzduotg klausima
neatsakoma, klausimas gali buti ,,parsineSamas” namo ir toliau su juo dirbama. Galima
paliesti ir jvairias hipotezes dél ateities, turimas baimes ir pan.

- Stebétojo perspektyvos (observer perspective) klausimai. Jie skirti pazvelgti j situacijg
iS Salies, jvertinti ir suvokti, kas vyksta, kokia dinamika, jvykiy reikSmé ir pan.
Pavyzdziui, kai kalbame apie tg patj asmenj, galima klausti: ,,O kaip tu reaguoji?“. Kai
kalbame apie kitg asmen;: ,,K3 jis galéty galvoti apie Sig situacija? Kaip jis jaustysi?“.

- Netikétas konteksto keitimas (unexpected context change) — kai konsultantas netikétai
pereina | ,kitg poliy“ ir sitlo patyrinéti prieSingg turinj (visos situacijos turi
priesSingybes: ,blogas — geras”, , neviltis — viltis“ ir pan.). Tarkime, jei Seimoje daug
gincy, galima paklausti: ,, O kas labiausiai mégsta gincytis, pyktis? Kam bity sunkiausia,
jei gin€ai baigtysi? Kuris pajusty didZiausig tustumg?“.

* Klausimai, uZduodami Scaffolding metodu. M. White ir Dulwich centras (Australija)
iSskiria keturis klausimy lygmenis, kuriais galima tyrinéti problemg, pasiekimg, savybe. Jie tai
vadina Scaffolding metodu — tai asmens galimybiy ir gebéjimy spresti problemas paieskos,
iSryskinimas (,,atramos, pastoliy” paieskos) uzduodant klausimus, kuriais tarsi laipteliais baty

47



“Psichologinio atsparumo bei socialiniy-emociniy kompetencijy ugdymas”

lipama vis j kitg lygj. Tokiy klausimy pavyzdzius galite rasti ,Prieduose” (,Eksternalizacijos
interviu“ir ,Interviu ,Asmens savybés®).

* Klausimai ,Svajonés apie ateitj” (Dreaming dreams about future). Norédami padéti
aiskiau suvokti, kokios ateities klientai nori, kokie galéty buti jy tikslai ar siekiai, galime kviesti
klientus pasvajoti, pafantazuoti — ypac Sis metodas tinka paaugliams ir jaunimui. PavyzdZiui:
»Jei galétum jsivaizduoti save, tarkime, po 10 ar 15 mety, kaip norétum gyventi? Kuo butum,
kokj darbg norétum dirbti? Su kuo ir kokioje aplinkoje gyventi?“. Toliau galima kuo smulkiau
patyrinéti Sig fantazija: kokiame name norétysi gyventi; kg veikti laisvalaikiu; kokius draugus
turéti ir pan.

Metodas ,,Vertinimo skalés”. Vienas i$ efektyvaus konsultavimo aspekty — tai klienty atgalinis
rysys, jy reakcijos apie gaunamas paslaugas, konsultavimo procesg. Norvegy konsultantai -
Drammen Seimos skyriaus komanda Sioje srityje turi nemazg jdirbj ir sitilo Savijautos vertinimo
skale (SaVS) bei Susitikimo vertinimo skale (SuVS) (visos skalés pateikiamos metodikoje
,Sisteminis Seimos konsultavimas®).

Si vertinimo priemoné yra paprasta, trunka vos keletg minuciy — klientai turi pazyméti savo
bldseng esamu momentu (daZniausiai savijautos vertinimo skalé duodama susitikimo
pradZioje) ir pateikti savo nuomone apie jvykusig konsultacijg (po susitikimo).

Savijautos vertinimo skaléje (SaVS) asmuo jvertina asmenine savijautg esamu momentu (arba
pastaruoju metu), pateikia vertinimus, kaip jauciasi tarpasmeniniuose, artimuose ir
platesniuose, socialiniuose santykiuose. Ketvirtasis vertinimas — bendra savijauta, apimanti
bendrg pasitenkinimg gyvenimu. Véliau pateikti atsakymai iSmatuojami ir paverciami balais
(visi atsakymai Zymimi ant linijy, kuriy ilgis turi bati tiksliai 10 cm. Liniuote iSmatavus
pazymeétg viety, gaunamas baly skaicius. Pavyzdziui, jei pazymeéta ties 5 cm vieta, skiriami 5
balai). Visus balus sudéjus, gaunamas galutinis jvertinimas, kurj galima pazyméti lenteléje
(pateikiama skyriuje ,,Priedai”), ir laikui bégant taip stebéti blsenos pokycius.

Analogiskas vertinimo skalés variantas skirtas vaikams — ,Vaiky savijautos vertinimo skalé”
(VSaVs). Visai maziems, dar skaityti nemokantiems vaikams skirta ,MaZy vaiky savijautos
vertinimo skalé” (MVSaVS). Pastaroji kitokia — skaléje vaikas pazymi jo savijautg atitinkantj
veidelj, rezultatai néra skaiciuojami. Savijautos vertinimo skalé skirta j vertinimo procesa
jtraukti visus Seimos narius, nepaliekant ir mazyjy. Skalé yra tinkama ir pokalbiui su j3
pildanciu vaiku, t. y. jo pazymétg atsakyma galima aptarti, pasitikslinti.

Susitikimo vertinimo skalé (SuVS) yra pateikiama susitikimo pabaigoje. Ji padeda suvokti, kiek
susitikimas buvo naudingas klientui: asmuo jvertina savo rysj su konsultantu (kiek jautési
iSgirstas, suprastas), darbo kryptinguma klientui aktualiais klausimais (kiek buvo dirbta,
kalbéta apie tuos dalykus, kurie svarbs kliento gyvenime), konsultanto darbo pobudj (kiek jis
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atitiko kliento poreikius). Paskutinis vertinimas — bendras susitikimo jvertinimas. Susitikimo
vertinimo skalés yra pritaikytos ir vaikams — tai , Vaiky susitikimo vertinimo skalé” (VSuVS) ir
visai maziems, dar skaityti nemokantiems vaikams —,, MaZy vaiky susitikimo vertinimo skale”
(MVSuVS). Vaiky skaliy rezultatai néra specialiai registruojami, jie skirti daugiausia pokalbiui
apie tai, ko susitikime truko, kaip baty galima pagerinti procesg, galbut pakeisti darbo pobudij,

o gal net visiskai nutraukti darba.

Vertinimo skalés kaip pokalbio priemonés. Vienas svarbiausiy Siy skaliy pritaikymo aspekty —
jas galima panaudoti pokalbiui su klientu. Drammen Seimos terapeuty komandai Sios skalés
jau ilga laikg yra vienos i$ svarbiausiy priemoniy efektyviai konsultuoti, dirbti su Seimomis,
tobulinti teikiamas paslaugas. Dr. R. Sundet daktaro disertacija apginta butent pagrindziant
Siy skaliy efektyvuma praktiskai dirbant su Seimomis. Skaliy naudg atskiromis anketomis
jvertino ne tik dirbantys terapeutai, bet ir pagalbg gavusios Seimos.

Be abejo, pirminé skaliy (ypac susitikimo vertinimo skalés) nauda — tai galimybé pradéti atvirg
pokalbj apie tai, kas vyksta konsultavimo metu. Klientas turi galimybe pateikti savo vertinimg,
o konsultantas pasigilinti j jy tarpusavio rySio ir darbo kryptingumo aspektus. Neretai
konsultavimo procese Sie klausimai praleidziami, pamirStami ar laikomi nesvarbiais. Taciau R.
Sundet tyrimo iSvados rodo, kad konsultavimo efektyvumas tiesiogiai priklauso nuo to, ar
klientas gali iSsakyti savo atgalinj ry3j apie konsultavimo procesa, ar konsultantas geba isgirsti
Sig Zinute ir kaip j jg reaguoja.

Vertinant skaliy naudingumg, buvo pastebétas toks jy poveikis (Sundet, 2009):
* skalés padeda pradéti pokalbj apie esamus pokycius;

* atveria galimybes kalbétis apie kliento pozilrj j terapinj (konsultavimo) process,
papasakoti savo patirtj, matoma prasme, perspektyvas;

» skalés kuria tam tikrg susitikimy struktlrg — jos jrémina pokalbio pradzig ir pabaigg ir
taip suteikia pastovumo, rutinos pojutj, saugumg;

» skalés atnaujina konsultanto nezZinojimo pozicijg: suskaiciaves rezultatus, konsultantas
gali klausti kliento: ,,K3 jUs apie tai galvojate? K3 tai galéty reiksti? Kodél?“. Net esant
aiSkiems atsakymams, svarbu nepamirsti dialoginés atmosferos, perklausti, kadangi
iSkyla vis naujy niuansy ar atsakymuy;

* skalés suteikia daug progy pradéti pokalbius, kuriy metu problema atskiriama nuo
asmens (eksternalizacija). Popieriaus lape, ant skalés suZzymétos problemos jau
atskiriamos nuo Zmogaus — problema yra problema, Zmogus néra problema, todél
galima iesSkoti budy, kaip tg problema jveikti bendromis pastangomis;

* skalés padeda susitelkti j siekiamus tikslus, sukonkretinti norimus rezultatus;
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* Seimos pastebéjo, kad skalés suteikia galimybe jgarsinti tai, kg nedrgsu, sunku
pasakyti. Jos padeda nuo neverbaliniy procesy pereiti j verbalinius, skatina
konsultanto darbo strukttravima ir gilesnj tyrinéjimo procesa.

Apibendrinant galima sakyti, kad vertinimo skalés — ne tik dar viena konsultanto ,instrumenty
dézés” priemoné, bet ir puikus bldas stebéti ir koreguoti darbg. Reaguodamas j gaunamga
griztamajj rysj, konsultantas gali geriau prisitaikyti prie kliento poreikiy — tarsi siuvéjas siuti
drabuzj pagal asmens iSmatavimus (Sundet, 2009).
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4.2. Sisteminé Seimos terapija. Jos principai ir metodai

Sisteminé Seimos terapija laikoma eklektine kryptimi, nes pasizymi daugiapoliariSkumu, t. y.
joje susilieja, dera ir vienas kitg papildo skirtingi darbo modeliai: M. Bowen Seimos karty
terapijos modelis (Multigenerational perspective); struktlriné Seimos terapija (Structural
family therapy); Milano sisteminés Seimos terapijos modelis. Artimos ir papildancios kryptys
yra: naratyviné terapija (Narrative therapy); mentalizacija; ,] sprendimus orientuota®”
kognityvinés krypties terapija.

Sisteminéje terapijoje laikomasi teoriniy prielaidy, kad kylanc¢iy problemy priezastys slypi
problemiskuose santykiuose, o tokie santykiai geriausiai gydomi bendravimu. Problemos
daug greiciau atsiskleidzZia, kai konsultanto kabinete susirenka visa Seima. Bltent dél to j
konsultacinj darbg stengiamasi jtraukti visus Seimos (kartais ir platesnés Seimynos) narius.
Siuolaikinéje Seimos terapijoje visi $eimos nariai yra lygiaveréiai, bendradarbiaujantys
terapijos proceso dalyviai. Tai, anot Peter Stratton (2011), suteikia keletg privalumy: visy
pirma, su problemomis dirbama tiesiogiai Seimai sgveikaujant; antra, procesas vyksta
sparciau, intensyviau, nes artimi, svarbls Zmonés yra galinga jéga ir pokyciy Saltinis (ir neretai
nuosirdziai nori pagelbéti). Galy gale, Seimos sgveikos déka pasiekti rezultatai yra patvaresni,
kai grjztama j jprastine aplinka.

Seimos terapijos idskirtinumas - tai, kad vietoj individualaus démesio vienam asmeniui yra
siekiama apimti kiek jmanoma platesnj vienos su kita susijusiy socialiniy bei psichologiniy
sistemy spektrg (Seima, artimieji, draugai, mokykla ir kt.). Taigi nuo individualiy ir vidiniy,
intrapsichiniy procesy pereinama prie Zzmoniy tarpusavio santykiy ir sisteminio problemos
matymo: démesys sutelkiamas j santykius Seimoje — kaip atskiri Seimos nariai daro jtaka vieni
kitiems.

Terapeuto vaidmuo tokio konsultavimo procese yra aktyvus, naudojami jvairus veiksmo
(psichodrama, gestalto technikos, laisky raSymas, vaizduotés pratimai ir kt.) bei simboliniai
(pieSimas, lipdymas) metodai. Sisteminés Seimos terapijos uzdaviniai:
* pastebeéti,uzdarus ciklus“ —tam tikrus pasikartojancius elgesio modelius;
* ieskoti budy, kaip padéti Seimai is jy iSeiti (pavyzdZiui, tévams kartojant tg patj, vaiko
netinkamas elgesys daznéja, vadinasi, reikéty kitokiy elgesio budy);
* ieSkoma vaiko ir tévy elgesio sasajy (pavyzdziui, daznai vaiky turimi simptomai
demonstruoja pasléptg tikslg sumazinti ar sustabdyti gincus tarp tévy);
* tyrinéjamos jvairios tévy uzimamos pozicijos dél santykiy su vaikais (pavyzdziui, per
daug ,susilieje” arba per daug nutole, abejingi tévai).

Sisteminéje terapijoje laikomasi teoriniy prielaidy, kad kylanc¢iy problemy priezastys slypi

problemiskuose santykiuose, o tokie santykiai geriausiai gydomi bendravimu. Problemos
daug greiciau atsiskleidzZia, kai konsultanto kabinete susirenka visa Seima. Butent dél to j
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konsultacinj darbg stengiamasi jtraukti visus Seimos (kartais ir platesnés Seimynos) narius.
Siuolaikinéje Seimos terapijoje visi $eimos nariai yra lygiaveréiai, bendradarbiaujantys
terapijos proceso dalyviai. Pagal Peter Stratton (2011), tai suteikia privalumus: su
problemomis dirbama tiesiogiai Seimai sgveikaujant; procesas vyksta sparciau, intensyviau,
nes artimi, svarbls Zmonés yra galinga jéga ir pokyciy Saltinis (ir neretai nuoSirdziai nori
pagelbéti). Galy gale, Seimos sgveikos déka pasiekti rezultatai yra patvaresni, kai grjztama j
jprastine aplinka.

Pastebéta, kad tais atvejais, kai iSgijimg pasiekti sudétinga (pavyzdziui, yra sunkis sutrikimai,
ligos), Seimos terapija padeda sukurti kiek jmanoma kokybiskesnj gyvenimg tomis gyvenimo
sglygomis. Taciau terapija nekelia tikslo iSgydyti psichines ligas — jos tikslas yra padéti
Zzmonéms mobilizuoti santykiy stiprigsias puses ir pasiekti, kad trikdantys simptomai tapty
maziau varginantys (Stratton, 2011). Kai yra kreipiamasi dél vaiko problemy, j pagalbos
procesg jtraukiama visa Seima. Galimos ir individualios konsultacijos su vaiku, taciau
pagrindinis démesys kreipiamas visos Seimos susitikimams, kuriuose visi dalyvauja lygiomis
teisémis. Pastebéta, kad pokyciai vyksta daug greiciau, kai vaikai aktyviai jtraukiami j procesa.
Lori Lund (2002) iSskiria Siuos vaiko aktyvaus dalyvavimo privalumus: dalyvaudami kaip
lygiaverciai dalyviai, vaikai jnesa daug gyvybés, energijos (jie konsultavimo aplinkoje greitai
sukuria realias problemines situacijas), atvirumo (vaikai daug atviriau ir greiciau pasako, kaip
viskas yra, néra taip stipriai, kaip suaugusieji, ribojami socialiniy normuy ir taisykliy). Dar vienas
svarbus aspektas: pradzioje jvardyta ,vaiko problema” (pavyzdzZiui, vaiko elgesio problemos)
konsultavimo metu keiciasi ir yra apibddinama kaip ,visos Seimos” problema (pavyzdZiui,
tévai atsiriboje ir neskiria vaikui démesio, dél to vaikas naudoja démesj pritraukiantj elgesj);
taigi sudaromos sglygos pamatyti gilumine, ,,Saknine” problemg, vadinasi, ieSkoti potencialiy
pokycio galimybiy.

Sisteminio Seimos konsultavimo principai

Teorinés prielaidos. Pagal sisteminés terapijos teorijg, simptominis vaiko/paauglio elgesys yra
susijes su Seimoje veikianciais elgesio modeliais, t.y. gali buti palaikomas kity Seimos nariy.
Probleminis/simptominis vieno ar keliy Seimos nariy elgesys vertinamas kaip Seimos
tarpusavio sgveiky tam tikras aspektas. Manoma, kad Seimos nario problema papildo kity
Seimos nariy elgesj, t.y. Seimos sistema palaiko simptoma. Terapinio poveikio objektas yra
Seima, ne problema.

Struktlriné Seimos terapijos teorija daro prelaida, kad problemos Seimoje kyla dél sutrikusios
Seimos struktlros. PavyzdZziui, struktdrinés Seimos terapijos autorius S. Minuchin teigia, kad
kai sutuoktiniai/tévai vengia tarpusavio konflikty ar juos nuneigia, démesj jie nukreipia nuo
savo santykiy j vaiko nepageidaujama elgesj, ir tuomet vaikas tampa identifikuotu pacientu
(t.y. tuo, kuris kelia ripescius Seimoje).
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Terapiniai pokyciai atstatant Seimos strukturg. Terapinio pokycio vienas i$ tiksly yra atstatyti
galimai sutrikusig $eimos struktdra, t.y. $eimos hierarhijg ir/ar ribas Seimoje. Seimos
hierarhijos virsunéje visada turi bati tévai. Jie turi prisiimti atsakomybe uZ tai, kas vyksta
Seimoje. Kartais Seimos hierarhiné srukttra yra sutrikdoma, ir vienas ar keli vaikai atsiranda
tévy posisteméje. Tikslas yra atstatyti Seimos hierarchijg stiprinant tévus, jy tarpusavio
bendradarbiavimg, kad abu tévai sugrjzty j Seimos hierarchijos virstine. Tuo tarpu vaikai turi
bati sugrazinami j vaiky posisteme, kur kiekvienas jy pagal savo galimybes rupinasi pirmiausia
savo, bet ne Seimos gerove. Susitvarkius Seimos hierarchinei struktdrai, pageréja tévy
tévystés jgudziai, tarpusavio bendradarbiavimas ir vaiky tarpusavio santykiai.

Kiekviena Seima turi ribas tarp Seimos nariy (vidines) ir su iSoriniu pasauliu (iSorines). Jos gali
bati pereinamos (adekvacios, optimalios), difuzinés (pernelyg artimos) arba rigidiskos
(pernelyg nutolusios). Vaikams augant, ribos Seimoje nuolat kinta. Prisitaikyti prie nuolatiniy
pokyciy tévams gali bati tikras iSSukis. Tiek pernelyg artimos ribos tarp Seimos nariy, tiek
pernelyg nutolusios, gali sukelti elgesio, emocinius ar somatinius vaiky/paaugliy sutrikimus.
Pernelyg artimos ribos gali trukdyt vaikams skleistis ir augti, savarankiskéti. Jy buvima galima
pastebéti, kai kontrolé Seimoje itin stipri, sunku reiksti nepasitenkinima, turéti savo nuomone
ir pan. Pernelyg nutolusios ribos tarp Seimos nariy gali pasireiksti rlpescio, atjautos ir
pagalbos tarp Seimos nariy stoka.

Seimos ribos su i$oriniu pasauliu taip pat gali biti pernelyg artimos arba pernelyg nutole.
Pirmu atveju Seimos funkcionavima gali trikdyti pernelyg didelis nerimas dél iSorinio pasaulio
kiSimosi, o antruoju atveju Seimai gali blti sunku palaikyti santykius su iSoriniu pasauliu dél
pernelyg didelio uzsidarymo, prisitaikyti prie visuomenés keliamy normy bei reikalavimy.
Dirbant su visa Seima lengviau pastebéti Seimos strukturos sutrikimus. Tuo tarpu dirbant vien
tik su vaiku juos pastebéti ir atstatyti daznai tampa nejmanoma. Keiciantis visai Seimai, o ne
vienam jos nariui, pokyciy pasiekti yra lengviau, jie efektyvesni.

Sisteminio Seimos konsultavimo metodai

Projekciniy jtraukos metody (naudojant tam tikrus daiktus ar veiklas) terapiné prasmé.
Tinkami dirbant ir su vaikais, ir su suaugusiais. Terapijoje naudojami jvairiausi daiktai, Zaislai
(lelés, masinélés, lego ir t.t.), veiklos: pieSimas, roliy Zaidimai, konstravimas, Zaidimas stalo
zaidimy, kamuolio, projekciniy korteliy ir t.t. Visa tai naudojama ir individualiose
konsultacijose, ir dirbant su Seima. Pastaruoju atveju, vienas i$ tiksly - jtraukti visg Seima,
ypatingai vaikus, j bendrg terapinj procesg. Kitas tikslas — keisti nusistovéjusius Seimos
santykius, terapiskai dirbti su konkreciais §eimos gyvenimo jvykiais, taip pat ir traumomis. Sie
praktiniai metodai suteikia galimybe apdoroti patirtj jvairiasi lygmenimis, jskaitant jutiminj,
emocinj, kognityvinj. PavyzdZiui, Zaidimo metu kuriant istorijas, lélés atlieka kalbéjimo
funkcijg, t.y. palengvina pokalbj apie sunkias temas (pvz.; mirtis, netektis, trauma, smurtas).
Projekcinis kalbéjimas padeda i$reiksti jausmus, ypac sunkesnius: pyktj, baime, liiidesj. Sie
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metodai ypatingai svarbus kai dél vaiko ankstyvo amziaus ar protinio atsilikimo stebimi
verbalizacijos sunkumai. Taip pat tiesiogiai kalbéti gali bati sunku, jei vaikas neturi emocinio
kalbéjimo patirties (tai nebuvo jprasta jo Seimoje), ar jvykis yra trauminis ir emocijos itin
sunkios. Visa tai gali bati budinga ir suaugusiesiems. Taip pat projekciniai praktiniai metodai
padeda susitelkti j dabarties (“Cia ir dabar”) momentg, jo metu kylancius jausmus, norus ir
poreikius. Visa tai padeda didinti saves ir savo kiino jsisgmoninima, gerinti bendravimo
jgudZius bei skatina emocine ir fizine integracijg. Ypatingai tai svarbu vaikams, kurie gyvena
naudodami Zaidimg ir vaizduote, ir Zaidimai/Zaislai gali bati terapinis kelias vaizduotés
pagalba tvarkytis su sunkiomis emocijomis. Pvz, vaikas kurdamas su lélémis istorijg, gali
pavaizduoti krize sukélusius jvykius, konfliktus Seimoje, patirtg smurtg ir pan. Vaikai
identifikuojasi su Zaislais/daiktais/lélémis ir taip per juos isreiskia savo paciy jausmus, tarsi
suprojektuoja savo jausmus j objektg ir atsiskiria nuo jo, tokiu bldu jie lengviau ir objektyviau
gali matyti, kalbéti apie savo veiksmus, elgesj ir emocijas.

Projekciniai jtraukos metodai, naudojant Zaislus: léles, masinéles, lego figiiréles. Tinkamas
dirbant ir su vaikais ir su suaugusiais. Zaislai (Iélés, masinélés, lego ir t.t.) gali bati naudojami
jtraukti visa $eima, ypatingai vaikus, j procesa. Zaislams, pvz.: léléms gali biti suteikiamas
pasyvus arba aktyvus vaidmuo. Keletas metody pavyzdziy:

e Ateivio lélés interviu (Krott, Nicoladis, 2005). Pagal §j metodg, vaikas kalba tiesiogiai
su léle, kuri dél sugalvoty priezasCiy nieko neZino apie tai, kg iSgyveno vaikas, - pvz.
vaiko klausinéja |élé-ateivis, atskrides i$ kitos planetos.

e Fantastiskiausio gyviino piesimas/lipdymas. Vaikui sitloma nupiesti ar nulipdyti patj
fantastiskiausig gyving, kokj tik gali jsivaizduoti, kurio néra Zzeméje. Tada prasoma
sukurti jam varda. Toliau — pakalbéti apie jj. Daznai klausiami Sie klausimai: ‘koks jis?”,
, “kur jis gyvena?”, “kas juo rapinasi?’, “ar jis linksmas, laimingas?”, “kas jo draugai?”,
“ko jis bijo ?”, “ko jis nori ?” ir t.t. Visa tai projekciniu principu parodo vaiko vidinj
pasaulj.

e Metodas “Berkeley Puppet Interviu” (Measelle ir kt, 1998) naudojamas jvertinti
ikimokyklinio amZiaus vaiko psichikos bikle, apsitelkiant Zaidima. Sis interviu gali bati
atliekamas verbaliniu arba neverbaliniu badu. Esmé: vaiko klausinéja arba uZ vaika
atsakinéja du Zaisliukai — Suniukai: Igis ir Zigis (Iélés uzmautos ant terapeuto ranky, yra
vienodos iSvaizdos, bet turi prieSingas nuomones “taip”, “ne”). Dauguma vaiky atsako
patys j jy klausimus, bet metodas suteikia galimybe vaikui tik pirstu parodyti, kurio
Suniuko atsakymas yra tinkamas. Interviu apima 8 skales, bendrai jas galima suskirstyti
j dvi grupes — elgesio ir emocijy sunkumai:

- Emocijy (internalizuoti sunkumai) turi depresiSkumo (teiginiai, pvz. a$ esu
liddnas vaikas/as esu linksmas vaikas), nerimo (pvz. sapnuoju blogus sapnus/
nesapnuoju blogy sapny) ir atsiskyrimo nerimas (kai esu darzlyje, man triksta
mamos/técio/ kai esu darZelyje, man netriksta mamos/técio).

- Elgesio (eksternaliy) sunkumy skalé sudaryta i$ priestaraujancio elgesio (pvz.
kartais a$ keikiuosi ar vartoju negrazius zZodZius/ a$ nesikeikiu, nevartoju negraziy
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Zodziy), elgesio sunkumy (pvz, kartais grubiai, Ziauriai elgiuosi su gyvinais/nesielgiu
grubiai su gyvinais), ir agresyvumo su bendraamziais (kovoju su kitais vaikais/
nekovoju su kitais vaikais). Dar dvi skalés yra skirtos bendraamziy
priémimui/atstimimui vertinti ir patyciy patirciai.

Projekciniai metodai, naudojant smélio déZe. Taikoma tiek vaikams, tiek suaugusiems. Smélis
gali bati naudojamas dirbant su visa $eima, tiek individualiai su vaiku arba suaugusiuoju. Sis
metodas padeda atsipalaiduoti, aktyviai jsitraukti, jgarsinti, atvaizduoti savo patirtis, taip pat
susikaupti (ypa¢ naudojant mazas figaréles). Cia yra daug judesio, kiirybos, nera tiek svarbis
verbaliniai gebéjimai, vaikas gali laisvai Zaisti nesibaimindamas, kad bus vertinamas ar
teisiamas. Zaidziant smélio dé7éje jsijungia daug jutimy ir tai skatina atsipalaidavima,
atsivérima ir geresnj trauminés patirties jsisgmoninimg. Kiryba naudojant smélj padeda
klientui patirti jZzvalgy apie savo traumos istorijg. Visa tai ir yra gijimo ir keitimosi terapinis
procesas.

Zaidimas su sméliu gali bati integruotas metodas. PavyzdZiui, vadinamasis “Terapinis smélio
istorijy” Zaidimas susideda is trijy daliy: Zaidimas sméliu, istorijy ktrimas ir naratyviniy laisky
raSymas. Visa tai padeda sukurti saugig atmosfera, jtraukti ir jgalinti vaikus (klientus),
jjungiami jy pojaciai, suteikiamas saugus bidas ireiksti traumines patirtis. Sis metodas tinka
tiek intravertiSkiems, tiek ekstravertiskiems vaikams. Pastebétina, kad jj galime taikyti ir
paaugliams, kai susiduriame su sunkumais Zodziais i$reikti mintis ir jausmus. Sio amZiaus
vaikai tradicinius zaidimy terapijos metodus gali matyti kaip pernelyg vaikiSkus, taciau smélis
dél savo apciuopiamumo ir natdralios kilmeés gali jtraukti tiek paauglius, tiek suaugusiuosius j
Zaidima su juo.

Projekciniai metodai, naudojant rasymgq ar laisky rasymg. Panasiai kaip smélio dézés, laisky
raSymas jgalina klientg pati “dirbti”, “veikti” su savo istorija. Tai projekcinis metodas -
netiesioginio komunikavimo forma. Tuo gali bati saugesné klientui. | raSyma gali jeiti kliento
minciy uzsiraSymas konsultacijos ar po jos; kliento ir konsultanto susirasinéjimas, nurodant
svarbiausius praeitos konsultacijos aspektus. Visa tai gali reikSmingai prisidéti prie terapijos,
eksternalizuoti (mokinti nesitapatinti su ja, bet matyti kaip atskirg) ir valdyti problema.
Vienas specifiniy laisky raSymo metody, padedanciy dirbant su vaiku ar suaugusiuoju po
traumos, yra “laisko sau i ateities” raSymas. Sio metodo vidinis procesas veikia taip, kad
klientas sukuria tikrove ir suformuluoja sprendimus, kurie padeda jam pamatyti patj save kaip
atskirg nuo problemos. Klientas tokio laiSko déka sugeba viduje atsiskirti nuo esamos
situacijos ir skausmo bei susieti su ateitimi, pamatyti naujus ir kirybiskesnius sprendimus.
Toks laiSkas skatina klientg reflektuoti, galvoti apie galimus sprendimus, “suplanuoti”
teigiamus pokycius (Kress ir kt., 2008). Yra keletas laiSko sau i$ ateities raSymo varianty:
“Vlyresnio, iSmintingesnio AS laiSkas”: jgalina ir drasina klientg matyti save kaip vyresnj ir

iSmintingesnj, leidZzia mintimis atsitraukti i$ dabarties momento (kuriame gali bati daug
sunkumy). Galima instrukcija: “jsivaizduok, kad esi uzauges vyresnis, sveikas ir iSmintingas
vyras/moteris ir Zvelgi atgal j $j savo gyvenimo laikotarpj. Kaip manai, kg Sis vyresnis,
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iSmintingas Zmogus tau patarty, kad galétum lengviau isSgyventi §j savo gyvenimo tarpsn;?
K3 tau patarty prisiminti, apie kg pagalvoti? Kas galéty padéti tau gyti po praeities Zaizdy?
Ka jis/ji pasakyty, norédamas tave paguosti? Kaip patarty tau rdpintis savimi ir save
puoseléti? |sivaizduok ir parasSyk vyresniojo AS laiSkg sau”. Parasytg laiSka galima padéti ir
paskaityti po keliy dieny.

- “Lai$kas draugui”. Siame laiske Zmoniy yra prasoma pamatyti save kito Zmogaus akimis;

parasyti laiskg iSgalvotam draugui, kuris patyré panasig trauma kaip klientas. PraSoma
»draugui“ pateikti patarimus, pasitlymus ar paramg, kas galéty padeéti jam/jai Siuo sunkiu
laiku. Pateikty instrukcijg galima keisti, pritaikant prie situacijos. “Jsivaizduokite save
ateityje po 10 mety. Gavote laiskg i$ artimos draugés, kuriame ji pasakoja patyrusi lytine
prievarta. Ir praso pasidalinti tuo, ko pats iSmokote eidamas emocinio gijimo keliu. Praso
apsidalinti savo iSmintimi, patarimais kaip iSgyventi $j sunky laikotarpj. Parasykite tai, kas
jums atrodo, galéty buti vertinga draugei”. Parasius, verta laiskg i$ naujo skaityti po kurio
laiko, aptarti kas jame surasSyta ir kas dabartyje gali klientui padéti.

- “Lietingos dienos laiskas”. Instrukcijoje, kliento prasoma jsivaizduoti save ateityje,

besijauciantj itin gerai ir i$ tos dienos praSome parasyti sau laiSkg j dabartj. Ir §j laiska
galime siylyti klientui turéti ir skaityti tada, kai yra negera, kai iSgyvenama “lietinga diena”,
Laiske klientai praSomi paminéti savo stiprigsias puses ir iSteklius, turimg parama (pvz.:
mylin¢ius juos Zmones). Sis laikas gali suteikti vilties, $ilumos ir palaikymo, kai klientui to
labiausiai reikia. Taip pat stiprina viltj, kad viskas bus gerai ir pokytis jvyks. Su klientu
naudinga aptarti, kokia jam “gera diena” galéty buati (aplinkybés, tiksly nustatymas,
veiksmingas jgludZiy panaudojimas, emocijos, jutimai kine ir t.t.).

- “Konsultavimo laiSkas”. Klientas raso “dabartiniam as” laiSkg iS “ateities as”, kuris jau

pabaigé dalyvauti konsultavime. Pirmyjy konsultacijy metu klienty praSoma parasyti
laiSka, jsivaizduojant, kad jie jau yra baige konsultavima. Jame raginami apibudinti, kaip
vyko pokycio procesas; kg konkrediai jusy dabartiniam as reikéty padaryti, kad sékmingai
dalyvauty konsultavimo procese; kas buty pokytis ir kaip jis jaustysi. Tada konsultantas
laiSka laiko pas save ir iSsiun¢ia Zmogui likus dvi savaités iki konsultavimo uzbaigimo.
Paskutinio susitikimo metu galima su klientu aptarti laiskg, jo skaitymo patirtj ir t.t.

- “Stipréjimo per kancig laiskas”. Klientui siiloma sau parasyti laiska i$ ateities, pazymint,

kaip jis/ji paaugo, pasikeité, patobuléjo, patyres tokius kentéjimus. Tokia veikla siekiama
padéti klientui atrasti, kad tiek praeitis, bet ir musy pokyciai mus sukuria. Jis gali padéti
jprasminti praeities traumas, kancias ir atrasti jy teigiama, auginancia puse (pvz.: “kadangi
patyriau prievartg, geriau Zinau kaip apsaugoti nuo to savo vaikus”, “nors patyriau
prievartg, dabar as padedu kitoms prievartos aukoms savanoriaujant”).

Apibendrinant, laisSky sau raSymas per saves analize ir jsigilinimg padeda kurti pokycius ir gyti.
O parasyti ZodZiai daznai turi stipresnj poveikj, nes istartus ZodZzius mes linke uZmirsti.
Rasydami galime atskirti save nuo sunkios situacijos, nesitapatinti su bejégiSkumo busena.
Vaikams ir auaugusiems laisky rasymas gali padéti saugiai iSreiksti jausmus, laiSky siuntimas
vienas kitam — gali padéti kurti supratimg ir tarpusavio ry$j. LaiSky aptarimas kartu su
konsultantu padeda keisti situacijos suvokima. Visa tai ir yra terapinis pokytis.
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Projekciniai metodai, naudojant jvairias dailés, meno technikas. Menas taip pat padeda
iSreiksti jausmus, atpazinti ir priimti mintis. Meno naudojimas konsultuojant Seimg gali padéti
didinti vienas kito supratimg, atsiskleidimg, keisti Sabloniskus elgesio budus ir modelius.
Naudojama labai daug ir jvairiy metody, nuo pieSimo iki konstravimo, karpymo. Dirbant su
trauma ir krize patyrusiais, siilomos tokios uzduotys, pvz.:
e Spalvotai nupiesti skirtingy su trauma susijusiy jausmy vietas ant Zzmogaus Sablono
popieriaus lape.
e Nupiesti Seimg dirbandius, nupiesti Seimg gyvinais (pasinaudojant vaizduote).
e Nupiesti jvykusio jvykio piesinj.
e Pagaminti popierines dvipuses kaukes — viena pusé vaizduoty jausmus rodomus
iSoriniam pasauliui ir kita — vaizduojanti savo vidinius, asmeninius jausmus.
e Sukurti atsiminimy knygele ar dézute, kurioje sudéti daiktai, primenantys svarbius
dalykus, susijusius su prarastu artimu Zmogumi. Tai gali padéti susitaikyti su netektimi
ir gedéti.

4.3. Naratyviné terapija. Jos principai ir metodai

Naratyvinés terapijos (Narrative therapy) autoriai — Michael White, David Epston su
kolegomis. Si kryptis maZai kalba apie normaliy ir patologiniy Seimy vystymasi, joje
pateikiama apibendrinta problemy vystymosi teorija. Naratyvas — tai pasakojimas, istorija.
Naratyvinés terapijos pozilriu manoma, kad Zmogiskosios problemos kyla ir yra palaikomos
nuslépty, nuslopinty istorijy, kurios dominuoja Zmogaus gyvenime. Sunkumai kyla, kai
dominuojancios istorijos pradeda nebesutapti ir reikSmingai skirtis nuo esamos gyvenimo
patirties.

Naratyvinés terapijos tikslai — atverti erdve alternatyvioms istorijoms, kurias uZzgoZia
dominuojancios istorijos. DaZniausiai tos alternatyvios istorijos atitinka kliento gyvenima,
neprieStarauja gyvenimiskai patirCiai ir atveria daugiau galimybiy geriau kontroliuoti savo
gyvenimg. Gyvenimo istorijos (naratyvai) pacios savaime nereprezentuoja Zmogaus, jo
gyvenimo, problemy, nekuria jo identiteto. Tik asmeniniai naratyvai kuria masy identitetus.
Vadinasi, terapinio perpasakojimo, atkdrimo (Re-authoring) procesas keifia klienty
gyvenimus, problemas ir identitetus. Taip pat pabréZiama pasakojamy istorijy svarba santykiy
ir pasaulio suvokimo atzvilgiu. P. Rober (2005) pastebi, kad misy savastis yra tarsi besitesianti
autobiografija. Pasakodami apie save, vis kitaip iSreikSdami save istorijomis (naratyvais), mes
be paliovos stengiamés jprasminti save pacius ir pasaulj. Tai ir vadinama naratyviniu savasties
suvokimu.

P. Rober poziurj lémé Mikhail Bakhtin idéjos, kurios itin pabrézia dialogo svarbg gyvenime. M.
Bakhtin nuomone, gyventi — reiskia dalyvauti dialoge: uzduoti klausimus, atkreipti démes;j,
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atsakyti, pritarti arba ne ir t. t. Dialoguose Zmogus dalyvauja visg gyvenima ir visu savimi —
kiinu, balsu, siela, poreikiais. Bendraudami vieni su kitais mes formuojame save pacius. Taciau
zodziai jgauna prasme tik esant klausytojui ir gaunant i jo atsaka. M. Bakhtin kalba apie
dialoginj, klrybiskg supratima, kuris néra pasyvus, o aktyvus, kiirybiSkas procesas, kuriame
kliento prasmés kontaktuoja su konsultanto prasmémis, todél Siame procese atsiranda
visiSkai kitokios — naujos prasmeés. Anot M. Bakhtin, kalbétojas daZniausiai nesitiki pasyvaus,
tik jo paties mintis atkartojancio supratimo. Jis nori reaguojancio, kurybisko supratimo, o tam
bdtinas konsultanto gebéjimas likti iSoréje, nesusitapatinti su klientu (outsideness). Taigi
konsultantas turi gebéti ne tik jsijausti j klientg (,,pablti jo kailyje“), bet ir iSlaikyti savastj —
bati kitoks, skirtingas. Sis gebéjimas (ilikti savimi ir iSoréje) sukuria galimybe praturtinan¢iam
dialogui (Rober, 2005).

Istorijy pasakojimo metafora atveria vartus klausytojy auditorijai: istorija yra pasakojama
kazkam kitam. Tai vadinama dialoginiu savasties vaizdu: pasakotojas savo istorijg kuria
galvodamas apie klausytojg. Klausytojas (konsultantas) yra istorijos bendraautorius,
prisidedantis ir prie turinio, ir prie formos. Vadinasi, savastis patiriama ir kuriama per
santykius arba dialogg (Rober, 2005).

P. Rober taip pat atkreipia démesj j tai, kad masy kalba atspindi vidinio ir iSorinio gyvenimo
procesus, kurie yra daugybés vidiniy balsy dialogas. Tie balsai gali bati jvairts: pavyzdZiui,
liGdnas, raminantis, smalsus, verkiantis balsas, kokio nors kito Zmogaus (mamos, stnaus)
balsas ir t. t. Kiekvienas i$ Siy vidiniy balsy turi savo istorijg, kurig gali papasakoti. Kiekviena Si
istorija skamba socialiniame pasaulyje, yra susijusi su santykiais. Taigi Zmogus, iSreikSdamas
emocijg, kuria tam tikrg santykj. Cia konsultantui svarbu jsiklausyti, idgirsti tuos balsus ir
padéti juos klientui jgarsinti.

Naratyvinéje terapijoje taip pat yra pabréZiama, kad naturali dalyky bisena yra netvarka;
musy kalba yra klrybiska, o savastis gyva ir atvira. Taigi savastis negali buti sugauta kokioje
nors sistemoje ar teorijoje, ji visada laisva, besikei¢ianti, galinti nustebinti, unikali. Integralios
savasties klrimas yra viso gyvenimo uzdavinys. Nors Sis procesas néra baigtinis, P. Rober
primena, kad savasties auginimas ir kirimas — tai esminé kiekvieno Zmogaus atsakomybé.

Krypties autorius M. White pasisako pries ,diagnostines etiketes”, jo nuomone, diagnostiné
klasifikacija Zmones (subjektus) pavercia daiktais (objektais). Taip pat jis laikosi nuostatos, kad
slapta nuo klienty laikomi uzrasai demonstruoja terapeuto galig ir socialine kontrole. M.
White kviecia pripazinti, kad Zinios ir galia yra susije. Jis kelia klausimg, ar etiski yra tradiciniai
terapijos budai, kai diagnostika uzima pagrindine vietg ir laikomasi pozicijos, kad yra ,,bendras
zinojimas“ (global knowledge). Jo nuomone, visa tai kuria patologizuojantj psichinés sveikatos
naratyva, skatina Zmones identifikuotis su savo problemomis ir vystyti problemy pripildytus
identitetus.
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M. White kalba apie ,siauras” (thin) ir ,placias”“ (thick) istorijas. Jis yra pastebéjes, kad
terapijos pradzioje klientai apie save pasakoja tik kokig nors vieng istorijg. Dazniausiai ji buna
paprasta, su mazai paaisSkinimy—ji vadinama ,siaura”. Tokiose istorijose viskas tarsi uzrakinta,
sustinge, néra galimybiy keisti prasme ar supratimg. DaZnai pats asmuo tampa , problema“
arba priskiriamas kokiai nors ,,probleminei” grupei (pavyzdziui, nejgalus, hiperaktyvus ir pan.).
»Siaury” istorijy atveju pasakotojai jsitikine, kad Zino nepakeiCiama , tiesg”, pavyzdziui, tévai
gali skystis, kad vaikas yra ,blogas”, nes yra agresyvus ir hiperaktyvus.

Realus gyvenimas yra turtingesnis, spalvingesnis nei sustingusios ,siauros” istorijos. Todél
verta Siuos jsitikinimus praplésti. TaCiau tai néra lengvas procesas. Konsultavimo metu
bandoma kiek jmanoma daugiau jnesti kitokiy spalvy, prisiminimy j pasakojamg istorijg. Tai
padaryti padeda aktyvus smalsavimas, iSvady ir hipoteziy nekélimas. Terapijos metu siekiama
atkurti kuo daugiau istorijy, bet tuo paciu Zmogui suteikiama galimybé rinktis (pavyzdziui,
pagal kurig istorija norisi gyventi, kokios istorijos jtakg norisi nutraukti ir pan.). Terapeuto
pozicija — pats asmuo turi galig ir atsakomybe pasirinkti savo gyvenimo istorijas.

Istorijoms perpasakoti naudojamos jvairios technikos. Viena jy — eksternalizacija. Tai asmens
atskyrimas nuo problemos, pavyzdZiui, ,Zmogus néra depresija, nors galblt jg iSgyvena“.
Eksternalizuojant gali buti tyrinéjama, kokig jtakg Zmogui daro depresija, ieSkoma
Hisskirtinumy®, t. y. terapeutas padeda klientui pastebéti, kuriais gyvenimo momentais
depresija jo nekankina, kada vyksta kitokie, nejprasti jvykiai kasdienéje rutinoje. Taip pat
naudojami jvairds klausimy Zemélapiai (maps of questions), kurie padeda atrasti praeityje
buvusius ,,isskirtinius atvejus”, juos bandoma susieti su dabartimi ir ateitimi; prisimenami
svarbis ir esantys, ir mire Seimos nariai ir t. t.

Naratyviné terapija laikosi principinés nuostatos, kad klientai yra savo gyvenimo ekspertai, o
problemy negalima tapatinti su Zmogumi, nes Zmonés turi daugybe gebéjimy, vertybiy,
jsitikinimy ir kompetencijy, kurias terapeutai stengiasi padéti Zmogui atrasti. Visa tai duoda
daugiau galimybiy ir stiprybés keisti asmens pozilrj j problemas, kurios daro jtaky jo
gyvenimui. Pavyzdziui, pasakojant gyvenimo istorijas, asmuo visada kazkg renkasi dazniau,
kazkam suteikia pirmenybe, o tam tikrg istorijg pavercia ,teisinga®, todél kitos galimos
istorijos lieka apleistos, ignoruojamos. Jei pasakojama tik viena ir ta pati istorija, ji ir formuoja
Zmogaus gyvenima, ateitj. Atradus kitokias istorijas apie save, kyla ir naujos vertybés, norai,
ketinimai — todél didéja pasirinkimy skaicius, gyvenimas praturtéja. Naratyviniai terapeutai
nesiekia pakeisti paties Zmogaus, vietoj to siekiama transformuoti problemg ir jos daroma
jtaka klientui.
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4.3.1 Metodika ,Gyvenimo medis”.

Si metodika — tarsi savo istorijos perpasakojimas, perrasdymas. Atsirado Afrikoje, dirbant su
tévy netekusiais vaikais. Pasitelkiant medzZio metaforg, apie Zmogaus gyvenimg kalbama
ieSkant pozityviyjy pusiy, suteikiant vilties, drasos ir gebéjimy Zengti geresnio gyvenimo link.

Medis — universalus simbolis, sutinkamas daugelio tauty tradicijose. Juo gali buti aiSkinama
pasaulio struktlra, modelis (turi tris sferas: Saknis (mirusiyjy pasaulis), kamieng (gyvuyjy
pasaulis) ir $akas (dievy buveiné). Sios trys sferos siejamos ir su laiku: praeitimi, dabartimi,
ateitimi).

»Gyvenimo medzio” (The Tree of Life) metodika gali bati naudojama su jvairaus amziaus
Zmonémis. Geriausia, kai dirbama grupéje (tada yra galimybé pereiti visas stadijas, tarp jy —ir
miSko etapg), taciau gali bati dirbama ir individualiai. Gali bati pieSiamas nebdtinai
individualus medis — galima piesti bendrg $eimos ar grupés med;j. Sig metodikg galima
pritaikyti pagal situacija: kurybiskai, lanksciai, pasinaudojant aprasyme pateikiamomis
gairémis ir patarimais. PieSimo eiga gali bati jvairi: galima piesti pirmiausia dirvg arba Saknis,
paskui kitas dalis. Svarbu, kad proceso metu dalyviai nesikalbéty, netrukdyty vieni kitiems, o
vadovas instruktuoja, taCiau nekalbina dalyviy, leidZia susikaupti. Turint laiko, gali buti
pieSiama ir visg dieng, taCiau galima suspéti ir greiCiau, mazdaug per vieng valanda.

Skiriami keturi etapai:
* Gyvenimo medZio pieSimas
* Misko karimas
* Audry periodas
*  PaZyméjimai
Toliau panagrinésime kiekvieng is juy.

Gyvenimo medZio piesimas. Kiekvienas dalyvis gauna po didelj lapg popieriaus ir pieSimo
priemoniy (tinka bet kokios: pieStukai, flomasteriai, vandeniniai daZai ar guasas, kreidelés ar
kt.). Konsultantas (vadovas) nurodo, kokia seka ir kg piesti, savo klausimais ir pastabomis
vadovauja procesui. PieSiant medj, j jj pamaZzu sutalpinama asmeniné Zmogaus istorija,
jgudziai, viltys, gyvenime jgytos patirtys.

lliustracija paimta is tinklapio http://dulwichcentre.com.au/the-tree-of-life/
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Gairés ir klausimai vadovui: pagalvok apie medZius: kg tau reiSkia medis? Koks medis
pirmiausia ateina j galva, kokj matai savo vaizduotéje? Ar jis didelis, mazas, platus, liaunas ar
kitoks? Kur jis auga, kg matai aplinkui? Ar jis vienas, ar aplink yra kity medziy, augaly, gyviuny,
pauksciy? Patyrinék vaizduotéje savo medj. Toliau pieSime medj: pirmiausia dirva, kurioje jis
auga, paskui Saknis, kamieng, Sakas, lapus, vaisius ir séklas. Nesistenk dabar visko prisiminti,
kai piesi, as tau padésiu, priminsiu ir uzduosiu klausimus. Taigi pradékime.

Dirva. Nupiesk dirvg (Zeme), kurioje auga tavo medis. Kokia tai Zemé, kaip ji atrodo? Koks
reljefas? Ar ji lygi, ar kalvota? Tai musy dabartis. Mes joje gyvename. K3 tu veiki gyvenime?
Kas vyksta, kaip atrodo tavo diena? Kas tave pradziugina? Kas tau yra svarbu? Gal tai bus
darbas, pomégis ar uzsiémimas — visa tai surasyk popieriuje, ant dirvos.

Saknys. Kiekvienas medis turi $aknis, tai — jo pradZia. Kokios tavo medzio $aknys? Nupiesk jas
ir pagalvok: i$ kur a$ atéjau? IS kur kilau? Kas mane iSmoké gyventi? Kas suteiké man
stiprybés? Kokie man patys svarbiausi dalykai: ritualai, dainos, lopSinés, Sventés,
prisiminimai? Kas mane stiprina, susieja su praeitimi, padeda islikti, iSgyventi, stipréti? Visa
tai surasyk prie Saknuy.

Kamienas. Koks tavo medzio kamienas? Gal jis tvirtas, storas, aukStas ar liaunas, plonas,
lankstus? PieSdamas pagalvok apie tai, koks esi: savo savybes, gebéjimus, kuriuos turi, kuo esi
ypatingas. K3 tu sugebi? Kg moki ir darai kasdien? Kg apie tave pasakyty geras draugas (ar
bendradarbis)? UZrasyk visa tai ant kamieno.

Sakos. Nupiesk savo medZiui $akas. Kokios jos, kaip auga? Kaip i$sikeroja, kokj sudaro vainika?
Gal jos kils aukstyn, gal svirs Zemyn, o gal tiesis j visas puses? PieSdamas pagalvok, kokias
svajones, siekius, norus tu turi. Ko norétum savo gyvenime? Ko norétum sau, savo Seimai,
savo Saliai? Visa tai surasSyk prie Saky.

Lapai. Dabar nupiesSk medziui lapus. Galbut norési, kad jie buty dideli, o gal kaip tik mazesni,
gali jy nupiesti tiek, kiek norisi. MedZio lapai —tai tau svarblis Zmonés. Prisimink, kokie Zmonés
buvo aryra svarbus tavo gyvenime. Jie gali bati ne tik gyvi, bet ir mire. Gali bati jvairus veikéjai,
personaZzai ar net gyvunai — visi, kas |émé tavo gyvenima. Surasyk juos visus prie lapuy.

Vaisiai. Kokius vaisius galéty auginti tavo medis? Tai gali bGti ir Zinomi, ir nematyti (tavo
sugalvoti) vaisiai. Nupiesk juos ir prie jy parasyk, kokias dovanas gyvenime esi gaves. Tai gali
buati nebutinai daiktai ar materialUs dalykai — dovanos gali buti meilé, rapestis, pasiaukojimas,
pagalba ar dar kas nors. Tai visa, kg brangaus esi gaves gyvenime is kity.

Séklos. Tavo medis turi ir séklas — kokios jos ir kur nori jas nupieéti? Sios seéklos — tai viskas, kg

tu pats duodi kitiems, kuo daliniesi su artimais ar svetimais Zmonémis. Kas tai galéty bati tavo
gyvenime? Pagalvok ir surasyk prie sékly.
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Stai ir baigiame piesti savo gyvenimo medj. PaZiirék, galbit yra dar kas nors, ko nepazyméjai,
nenupieSei? Gal kazko triksta? Jei taip, nupiesk, parasyk.

Misko kdrimas. Kai visa grupé baigia pieSti medzius, i$ jy formuojamas miskas: kiekvienas
iSsirenka vietg ant sienos, kur nori pakabinti savo medj (galima pritvirtinti lipnia juosta).

Vadovas gali paaiskinti: Surask savo medziui vieta. Kur norétum, kad jis augty? Apziarék, kur
auga kiti medziai, iSsirink vietq ir pritvirtink savo medj ant sienos. Pazitrek ir jsitikink, ar tikrai
tavo medziui Cia tinka, ar gera augti? Jei nori, gali perkelti jj j kit vieta.

Kai visi medziai sukabinami, norintys pristato savo medj, papasakoja, kg nupiesé ir uzrasé.
Vaikams pasakojant, galima uZduoti klausimus, pavyzdziui: ,Kaip tu iSlavinai tokius
sugebéjimus? Kas tave to iSmoké? Ar seniai apie tai svajoji? Kas padéjo iSsaugoti Sitas
svajones, nepaisant viso to, kg iSgyvenai?“ ir t. t. Galima leisti vaikams pasidziaugti nupiestais
medyZziais, pasillyti prieiti prie norimo medzio ir kg nors pasakyti ar parasyti pieSinio autoriui.

Konsultantas (vadovas) aptaria mi$ka: kokius medZius jis mato? Tarkime: ,Cia matau stiprias
$aknis, nes tu turi tvirta eima*; ,Cia daug graZiy vaisiy — esi gaves nemazai dovany i$ kity“ ir
pan. Galima atkreipti démesj j turimus resursus, pavyzdZiui, ,matau, tavo gyvenime yra
Zmoniy, kurie ne tik buvo svarbus praeityje, bet ir ateityje galés tau padéti“. Galima perskaityti
uzraSytas svajones, norus.

Toliau nuo atskiry medziy pereinama prie misko apibudinimo: koks miskas, kaip iSsidéste
medZziai? Ar gera tokiame miske? O jeigu medis nenori augti miske, jeigu jam ten nepatinka?
Susitelkiama j tai, kas bendra, kas sieja visus tuos medzius. Vaiky klausiama: , Kg mes visi
turime bendra? Kaip galime padéti vienas kitam, palaikyti?“.

Audry periodas. Pirmuose dviejuose pieSimo pratimuose buvo ieSkoma turimy stiprybiy,
pozityviyjy pusiy — to, kas sudaro tapatybés jausmga, leidZia jaustis iSskirtiniais, unikaliais.
Toliau, treCiajame etape, palieCiamas nesékmiy, nelaimiy, kriziy klausimas — kartais miskus
uzklumpa audros. Cia bus ieskoma vidiniy stiprybiy, padedanciy jveikti klidtis ir nesékmes.
Bus padedama atsikratyti dél patirty skriaudy iSgyvenamo kaltés jausmo.

Vadovas gali sakyti: ,,Misko gyvenime nutinka visko. Kartais bina ramu, o kartais uzklumpa
nelaimés. Kokios jos galéty bati?“. Vaikai gali vardinti, o vadovas uzrasyti kylancias mintis
(pavyzdziui, lietus, liGtis, audra, sausra, gaisras, kenkéjai ir kt.). Galima pakviesti pagalvoti apie
tai, kaip elgiamés, kai iStinka nelaimés: ,Kas tada darosi su medziais? Kaip elgiasi gyvunai? Gal
béga, slepiasi, ieSko saugumo?“

Toliau atkreipiamas démesys j realy gyvenima: ,,0 jisy gyvenime ar bana sunkumy? Su kokiais
sunkumais susiduria vaikai? Ar daznai iStinka audros? Kg darote, kai iStinka audra? Kas padeda
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audry metu islaikyti, iSsaugoti savo svajones, viltis, norus?“ ir pan. Toliau galima klausti: ,0
kaip elgiatés, kai sunkumai pasibaigia? Kas jums padeda, kai bina sunku? Kas pastebi, kada
jums blogai? Ar gali blti audrose kas nors gero? Ar gali audra buti tarsi pamoka, nauja patirtis,
jégy iSbandymas?”. Galima kalbéti apie tai, kad per audrg nukrenta seni lapai, sudziGvusios
Sakos, iSbarstomos séklos. O seni lapai — tai kompostas, trasa, jie suteikia naujos gyvybeés.

Verta nepamirsti, kad probleminiy Seimy gyvenime blina nemazai audry, kuriy jos nepakélé,
paltZo. DaZniausiai vaikai jaucia kalte dél to, kas nutiko jy Seimoje, todél galima klausti: ,Ar
miskas kaltas, kad jj uzklupo audra ar kita neganda? Ar kaltas medis, jeigu nullGZo jo Saka? Kas
gali padéti miskui? Gal Zmonés, laikas ar dar kas nors? Per kiek laiko medis atsigauna, iSleidzia
naujus uglius? Ar yra naudos i$ nuvirtusio medzio? Gal jis naudingas kaip malka, trgsa?“ir pan.
Visi norintys dalinasi savo mintimis, patirtimi, pastebéjimais — visa tai galima aptarti zodziu
arba surasyti.

PaZyméjimai. Paskutinioji dalis —tai gebéjimy jveikti sunkumus ir naujy atradimy jtvirtinimas.
Pagal nupiesStg medj kiekvienam dalyviui yra parasomas , paiyméjimas”“: jame iSvardinami
turimi gebéjimai, stiprybés, viltys, norai. Galima jrasyti ir svarbius Zmones (kartais vaikai po
pieSimo nori apie tai pasakyti tiems Zmonéms ar jiems parasyti laiskg). Pazyméjimams jteikti
galima sugalvoti kokj nors ritualg: pasikviesti tévus ar kitus Seimos narius, dainuoti daing ar
kt.

4.3.2 “Gyvenimo istorijos” metodika

Terapiniame kontekste “Gyvenimo istorijos” metodikg galime taikyti labai jvairiai: tai ir savo
gyvenimo pasakojimas, savo gyvenimo svarbiausiy fakty bei jausminiy iSgyvenimy surasymas,
ir projekciniy metodiky naudojimas atkuriant savo istorijg: pieSiant (pvz.: “Gyvenimo kelias”)
bei darant: kuriant, karpant, lipdant (pvz.: koliazas “Gyvenimo kelioné”).

Si metodika naudojama tiek dirbant individualiai, tiek grupése. Jdomu tai, kad ji taikoma
jvairaus amziaus Zmoneés: tiek vaikams (dazniau naudojama su projekcijomis: pieSimu,
darymu), tiek suaugusiems. Metodikos atlikimo metu vyksta tiek jausminis savo praeities
jvykiy iSgyvenimas (jausminis ventiliavimas, duodantis palengvéjimg bei jausminj jvykiy
paleidimg), tiek saves bei savo gyvenimo gilesnis supratimas (kokie svarbis jvykiai, Zzmonés
mane suformavo, kodél iSgyvenu tokius jausmus/turiu tokias mintis ir t.t.). Grupése ji iSpildo
dar vieng funkcija — padeda kurti pasitikéjimg Zmonémis bei sulaukti jy palaikymo:
atsipalaiduodamas, pasakodamas apie save, apie savo giluminius iSgyvenimus, Zmogus kuria
pasitikéjimo santykj su kitais —aplinkiniais, gilina tarpusavio supratima bei iSbando atsivérima.
Seimos ar pory konsultavime padeda suprasti artimuosius bei ugdyti empatija (suvokima, kad
skirtingi Zmonés, tuos pacius jvykius gali iSgyventi labai skirtingai).

Toliau pristatysime skirtingas metodikos “Gyvenimo istorijos” modifikacijas.
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4.3.2.1 Laisvasis pasakojimas “Gyvenimo istorija”

Kas yra laisvasis pasakojimas ? Tai pasakojimas, siekiant pateikti/iSsakyti kuo daugiau minciy,
ju nevertinant ir nefiltruojant. Dazniausiai instrukcija buna tokia: “papasakokite mums savo
gyvenimo istorijg”. Galima pasidlyti turéti laika kaip atramos taskg pasakojimo metu (jums
duodama pusvalandis/valanda, niekas jasy nepertrauks, pasakokite viska kas ateina j galva”).
Klausantysis ar klausantieji gali uZsirasyti svarbiausius gyvenimo jvykius, Zmones, kurie
pasakojamajam daré didZiausig jtaka. Taip pat galima uZsirasyti klausimus, kurie kyla.
Paprastai po pasakojimo blna klausimy laikas (klausytojai pateikia jiems kilusius klausimus ir
sulaukia atsakymy). Paskui klausytojai pateikia savo reflekcijg (ji gali bati tiesiog bendra, gali
bati, kad “Gyvenimo istorijos” pasakotojas prieS pasakojimg klausytojams pateikia jam
svarbius klausimus, j kuriuos pats noréty isgirsti atsakymus/sulaukti atgalinio atsako.

Labai svarbu, kad Zmogus jaustysi patogiai, pats galéty rekonstruoti gyvenimo naratyvus,
pakreipti pokalbj norima linkme, pasakoty tai kas iSkyla tuo metu samonéje. Laisvojo
pasakojimo tikslas - iSsakyti kuo daugiau minciy, siekiant iSvengti vidinés
kritikos/nuostaty/jsitikinimy filtro (daZniausiai einancio su mintimis: “ar gerai/graziai dabar

”, u.

kalbu”; “kg kiti apie tai pasakyty”; “to neturéciau galvoti/noréti/jausti” ir pan.).

Gyvenimo istorija analizés metu gali biti grupuojama j praeitj, dabartj, ateitj. Analizuojant
atkreipti démesj ne tik kg Zmogus kalba apie praeitj (greiciausiai tam bus skiriama daugiausiai
laiko), bet ir apie dabartj bei apie ateitj (naratyvinéje terapijoje daznai naudojamas metodas
“Svajojimas apie ateitj”/“Dreaming about dreams”, kurio pagrindinis principas — leisti sau
svajoti).

Pagalbiniy klausimy pavyzdZiai (daZniausiai pateikiami po Zmogui duoto laiko, tada, kai
Zmogus iSsisemia):

- Kokie pagrindiniai Jusy gyvenimo jvykiai ? Skausmai ? DZiaugsmai ?

- Kokios pagrindinés jusy gyvenimo vertybés ?

- Kas suformavo jus kaip Zmogy ?

- Koks vaikas buvote ? Kas Jus myléjo ? Laimingiausias/lildniausias vaikystés

atsiminimas ?

- Kokie pagrindiniai Jusy gyvenimo Zmonés ?

- Kiek kontroliuojate tai, kas Jusy gyvenime vyksta?

- Ka Jus mylite? Kokie buvo paskutiniai Jusy veiksmai, kurie tg meile iSreiskée?

- Kokie Jusy gyvenimo tikslai ? Norai ? Svajonés ? Kiek leidZiate sau svajoti ?

Laisvosis pasakojimas “Gyvenimo istorija” padeda paZinti save, savo vidinj, giluminj,
pasgmoninj pasaulj: norus, poreikius, patirtus skausmus ir dziaugsmus. Vyksta tiek buvusiy
jvykiy jvardinimas, tiek jausminis jy iSgyvenimas bei saves ir savo gyvenimo gilesnis
supratimas (kokie svarbis jvykiai, Zmonés mane suformavo, kodél iSgyvenu tokius
jausmus/turiu tokias mintis ir t.t.). Véliau galima $Sig istorijg papildyti, uzrasyti, analizuoti. Ir
tokiu badu ne tik giliau paZinti save, bet kurti prasmingesnj, brandesnj saves vaizda.
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4.3.2.2 “Gyvenimo istorijos” rasymas

Rasant “Gyvenimo istorijg” siilome naudoti laisvajj raSyma (rasyti, uzfiksuoti visas kylancias
mintis, jausmus, iSgyvenimus; iSjungti kritikuojancigjg asmenybés dalj).

Kas yra laisvasis raSymas ? Tai raSymas, siekiant stengiantis uzrasyti kuo daugiau minciy, jy
nevertinant ir nefiltruojant. Tai toks raSymas, kai leidi rankai laisvai uzrasyti visa tai kas kyla
mintyse, siekiant iSvengti vidinés kritikos/nuostaty/jsitikinimy filtro (dazniausiai einancio su
mintimis: “ar gerai/graziai rasau”; “kg kiti apie tai pasakyty”; “to neturéciau
galvoti/noréti/jausti” ir pan.). N. Goldberg laisvajj rasymg vadina tam tikra meditacijos forma,
kai jus su kiekvienu atsisédimu rasyti tampate vis atviresnis sau, leidZiate rankai uzrasyti vis
daugiau ir daugiau tikryjy, nefiltruoty minciy. Tai padeda paZinti save, savo vidinj: giluminj,
pasgmoninj pasaulj: norus, poreikius, patirtus skausmus ir dZziaugsmus.

Véliau galima Sias “grynasias” mintis bandyti integruoti: perskaityti, analizuoti. Ir tokiu budu
ne tik giliau paZinti save, bet kurti prasmingesnj, brandesnj saves vaizda. Kada naudingas
laisvasis raSymas ? Siekiant aiSkiau paZinti save, atliekant refleksijg, generuojant idéjas,
priimant svarbius sprendimus.

Istorijos analizé. Naratyviné teorija sako, kad Zmogus, siekdamas sukurti gyvenimo jvykio ar
savo patyrimo reik§me, stengiasi jj verbalizuoti. Sis metodas, anot J. W. Creswello, leidZia
pazvelgti j situacijq ir jvykius i$ vidaus, nes individas pasakoja arba apraso jvykius, remdamasis
savo subjektyvia patirtimi. Galima rasti jvairiy naratyvo strategijos aiSkinimy, taciau, C. K.
Riessman teigimu, svarbu paminéti, jog naratyvas saves nepaaiskina, jj reikia interpretuoti.
Interpretacija atliekama stengiantis jZvelgti, kaip Zmogus délioja jvykius savo istorijose, kokias
reikSmes pabréZia, i$ kokios pasakotojo pozicijos pasakoja istorijg, kas istorijose nutylima
(Elliot, 2005).

Kiekvieno Zmogaus pasakojime galima jzvelgti unikaliy samprotavimy apie jo aplinkg,
iSskirtine patirtj ir pasekmes, kurie yra subjektyvils, peréje Zmogaus pasaulio vertinimo bei
supratimo filtrus, daznai gali buti pateikiami chaotiskai. Todél analizuojant kito Zmogaus
radytq istorijg, svarbu apsibrézti Sios analizés tikslus: galima pateikti klausytojo/skaitytojo
emocines reakcijas (kurios istorijos pasakotojui gali bati labai jdomios), galima pateikti tam
tikro pjlvio mintis — ieskoti susijusiy naratyvy (pvz.: kas mano nuomone buvo reikSmingiausi
Zmoneés ir kokig jtaka jie padaré).

Pratimai, lavinantys laisvajj raSyma:

»  Individualus rasymas. Eiga: reikia turéti popieriy (galima susirasti mielg akiai ir
Sirdziai sasiuvinj) ir rasiklj.
Instrukcija: turite rasyti visas jums kylancias mintis, nei vienos neatmesdamas,
nekritikuodamas ir nevertindamas. Negalvokite apie gramatika, rasybg, skyryba.
Nesijaudinkite, net jei dél to nukencia prasmé. Jei , jstrigote”, rasykite bet k3, kol vél
galésite testi. Svarbu atsiminti, kad Cia néra teisingy ar klaidingy minciy.
Baigus rasSyti, padékite tai kg paraséte kuriam tai laikui (pvz.: savaitei) ir po to
peskaitykite vienas ar su kitu asmeniu (psichologu, draugu, artimuoju). Galite tekste
pabraukti jdomius ZodZius ar frazes.
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Klausimai refleksijai:

K3 isgyvena/jaucia/ galvoja Zmogus, kuris rasé ?

Kokie jo sunkumai ? Kas jj palaiko/jam padeda ?

Kokios mintys kilo ? Kurios iS jy jums naujos ? Kg jos galéty reiksti ?
K3 visa tai sako apie jus ? K3 naujo apie save suZinojote ?

» RasSymas grupéje su vedanciuoju. Eiga: kiekvienas dalyvis turi popieriy ir rasiklj.

Vedantysis pateikia fraze (pvz.: “as labiausiai noriu..”mano didZiausios baimés yra...”,
“mano svajonés...”), o dalyviai tris ar penkias minutes turi rasyti visas i$ to kylancias
mintis.
Instrukcija: privalote rasyti visg tam skirtg laika; jusy rasiklis negali nustoti judéjes.
Negalvokite apie gramatika, rasyba, skyryba. Nesijaudinkite, net jei dél to nukencia
prasmé. Jei ,jstrigote”, rasSykite bet kg, kol vél galésite testi.
Baigus rasyti dalyviy paprasoma savo tekste apibraukti 3 jdomius Zodzius ar frazes.
Siuos Zodzius/frazes galima pasakyti garsiai ir bendrai aptarti. Taip pat galima
uzrasyti ant lipniy lapeliy ir priklijuoti ant didelio popieriaus lapo. Tuomet visiems
perivelgti priklijuotus lapelius ir atlikti bendrg aptarima. Svarbu atsiminti, kad ¢ia
néra teisingy ar klaidingy atsakymy. Taip pat galima parasyty tekstg pasidéti ir
perskaityti po kurio tai laiko.

Klausimai refleksijai:

Kaip jautétés atlikdami $j pratima? Jvardinkite jausmus.

Kokios mintys kilo ? Kurios i$ jy jums naujos ? Kg jos galéty reiksti ?
K3 visa tai sako apie jus ? K3 naujo apie save suZinojote ?

Vaiko istorijos atkiirimas. Vaiko istorija kuriama siekiant padéti vaikui atkurti, uzfiksuoti
praeities jvykius. Dar kartais vadinama - asmenine istorija, tai yra pasakojimas apie vaiko
gyvenima, kuris yra grindZziamas vaiko prisimenamais ir realiais (neprisimenamais) gyvenimo
faktais. Daznai ji kuriama, kai vaiko gyvenime vyksta reikSmingi pasikeitimai (jvaikinimas,
globa, trauma). Ji gali bati naudojama tiek socialiniame santykyje, tiek terapinéje praktikoje
kaip vienas i$ vaiko tapatybés atkirimo metody. Vaiko istorija kuria vaikas kartu su jam
svarbiu suaugusiuju (tévu, mama, globéju, psichologu, konsultantu ir pan.). Vaiko istorija
raSoma chronologine tvarka ir reprezentuoja svarbiausius vaiko istorijoje Zmones ir jvykius —
biologinés ar esamos Seimos narius, globéjus, mylimus suaugusiuosius, taip pat labiausiai
prisimintinus gyvenimo jvykius (pvz., kelionés, mokyklos lankymo pradzia ir kt.).

Sio metodo i$skirtinumas — vaiko prisimenama istorija gali bati papildoma vaiko
neprisimenamais, bet svarbiais jo gyvenimo faktais (aplinkybémis, susijusiomis su vaiko
gimimu ir gyvenimu; pavyzdziui, informacija apie vaikg ir jam reikSmingus santykius iki
patalpinimo j vaiky globos namus, jvaikinimo ar globos). Visa tai gali bati labai jautru vaikui,
todél turi buti atliekama jautriai ir atsizvelgiant j konkretaus vaiko esama situacijg bei emocine
busena.

66



“Psichologinio atsparumo bei socialiniy-emociniy kompetencijy ugdymas”

4.3.3 Projekciné metodika “Gyvenimo kelias”

Projekciné metodika “Gyvenimo kelias” - viena iS “Gyvenimo istorijos” modifikacijy. Ji skirta
Zmonéms, kuriems, analizuojant savo gyvenimo patirtj, labiau patinka ne kalbéjimas, o
veikimas: piesimas, karpymas, pildymas, raSymas, Zyméjimas ir t.t. Dazniausiai tai buna vaikai,
paaugliai, ar suauge Zmonés, kuriems svarbi vizualizacija - jvykiy/Zmoniy/gyvenimo prasmiy
vaizdinis jsivaizdavimas ir uzfiksavimas (tame tarpe ir nupieSimas, ir raSymas ar grafinis
pavaizdavimas).

Terapiniame kontekste “Gyvenimo kelio” metodika galime taikyti labai jvairiai: savo gyvenimo
istorijos pieSime ir pasakojime, savo gyvenimo svarbiausiy fakty bei jausminiy iSgyvenimy
suraSyme bei grafiniame pavaizdavime. Vaizdiniy projekcijy suteikimas buvusiems jvykiams
palengvina Zzmonéms jy priémima bei jausminj iSgyvenima.

Si metodika naudojama tiek dirbant individualiai, tiek porose bei grupése. Individualiai
atliekant koncentruojamasi j praeities jvykius/Zmones/jausmus, grupéje visa tai papildo
pasitikéjimo santykio su aplinkiniais kdrimas (kuris vyksta rodant, pristatant kitiems Zmonéms
savo gyvenimg). Grupés padeda kurti pasitikéjimg Zmonémis bei sulaukti jy palaikymo.
Metodika taikoma ir $eimos ar pory konsultavime. Cia jos pagrindiné funkcija — kurti emocinj
tarpusavio rysj, geriau suprasti artimuosius bei ugdyti empatija.

Metodikos atlikimo metu vyksta tiek jausminis savo praeities jvykiy iSgyvenimas (jausminis
ventiliavimas, duodantis palengvéjima bei jausminj jvykiy paleidimg), tiek saves bei savo
gyvenimo gilesnis supratimas (kokie svarbs jvykiai, Zmonés mane suformavo, kodél iSgyvenu
tokius jausmus/turiu tokias mintis ir t.t.).

Atliekant “Gyvenimo kelio” metodikg, dalyviui duodamas lapas popieriaus bei spalvoti
piestukai/flomasteriai. Instrukcija: “nupieskite savo gyvenimo kelig, naudokite vaizduote bei
prisiminimus. Pazymékite simboliais svarbiausius jlusy gyvenimo jvykius, reikSmingiausius
Zmonés”.
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Taip pat galima terapijoje galima atlikti koliazg “Gyvenimo kelias”. Jo skirtumas tas, kad
duodamas didelis lapas popieriaus, Zirklés, klijai, seni Zurnalai, piestukai/flamasteriai.
Instrukcija: “ant Sio popieriaus sukurkite savo gyvenimo kelig, karpykite senus Zurnalus,
ieSkokite svarbiy jums simboliy, juos klijuokite, aprasykite ir pieskite”.
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Taip pat terapijoje galima atlikti “Gyvenimo kelio” diagrama. Ji atliekama lygiai taip pat, tik
yra jvykiai yra vertinami pagal jy emocine jtakg — geri pieSiami j virSy, sunkus — j apacia.

4.3.3.1 Projekciné metodika “Gyvenimo kelione”

Projekciné metodika “Gyvenimo kelioné” — tai taip pat viena i “Gyvenimo istorijos”
modifikacijy. Ji skirta Zmonéms, kuriems analizuojant savo gyvenimo patirtj gali padéti
strukturuotas uzduoties atlikimas bei vaizdinés vizualizacijos. Tai gali bati vaikai, paaugliai, ar
suauge Zmonés, kuriems svarbi vizualizacija, arba jvykiy/Zmoniy/gyvenimo prasmiy
uzfiksavimas: nupiesimas, grafinis pavaizdavimas, parasymas.

Terapiniame kontekste “Gyvenimo kelionés” metodikg galime taikyti labai jvairiai: savo
gyvenimo istorijos pieSimui/pasakojimui, savo gyvenimo svarbiausiy fakty bei jausminiy
iSgyvenimy surasymui bei pieSimui - vaizdiniy projekcijy jiems suteikimui (tai palengvina
priimti bei iSgyventi mums svarbius jvykius).

Si metodika naudojama tiek dirbant individualiai, tiek grupése. Individualiai atliekant
koncentruojamasi j praeities jvykius/Zmones, grupéje — j jausminj isgyvenimg rodant,
pristatant kitiems savo gyvenima. Grupése padeda kurti pasitikéjimg Zmonémis bei sulaukti
ju palaikymo. Ji taip pat taikoma ir $eimos ar pory konsultavime. Cia jos pagrindiné funkcija —
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kurti emocinj tarpusavio ry$j, geriau suprasti artimuosius bei ugdyti empatijg. Sios metodikos
atlikimo metu vyksta tiek jausminis savo praeities jvykiy iSgyvenimas (jausminis ventiliavimas,
duodantis palengvéjimg bei jausminj jvykiy paleidimg), tiek saves bei savo gyvenimo gilesnis
supratimas (kokie svarbis jvykiai, Zmonés mane suformavo, kodél iSgyvenu tokius
jausmus/turiu tokias mintis ir t.t.).

7
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Atliekant “Gyvenimo kelionés” metodika, dalyviui duodamas lapas popieriaus bei spalvoti
pieStukai/flomasteriai. Instrukcija:
“Dabar kartu pieSime savo gyvenimo kelione, naudokite vaizduote bei
prisiminimus. Klausykite ir kiek jmanoma tiksliau iSpildykite instrukcijas”;

- “Gyvenima galime matyti kaip kelione... Kelione su pakilimais bei nuopuoliais.
Kelione su praeitimi, dabartimi bei ateitimi... Kelione su svarbiais mums Zzmonémis:
susipazinimu, buvimu bei atsisveikinimu... Kelione su reikSmingais mums jvykiais,
pasiekimais... Kelione, per kurig mes sutinkame savo gyvenimo isSukius ir
bandome juos jveikti arba vis dar stovime pries juos bijodami. Kelione, per kurig
eidami mokinameés, augame ir nuolatos kei¢iamés”.

- Pirmiausia pieSime PRAEIT]:

- IS kur tu atéjai: vietos, Zmonés, vertybinés sistemos, kultlira, kalba. Kas buvo tie
zZzmoneés, kurie keliavo prie$ tave ir sudaré tau galimybes pradéti tavaja kelione ?
Kokias dovanas i$ jy gavai ?

- Paramos ratas. Kas tave lydéjo tavo kelionéje (gyvi ar mire) ? Zmonés (jtrauk
Zmoneés i$ skirtingy karty), grupés, bendruomenés ir t.t. Tai gali bati ir gyvinai,
nematomi draugai. Visa tai — tavo gyvenimo klubas. Gali nupiesti juos ar surinkti jy
turimas nuotraukas.

- Svarbios, tave lydéjusios vertybés bei principai. Kas tave lydéjo tavo gyvenimo
kelionéje ? Sios vertybés — tai lyg kompasas. 13 kur jas jgijai ?

- Mylimos vietos. Gyvenimo kelyje pazymék (nupiesk ir/ar parasyk) kokios tai buvo
vietos.

- )veiktos kliGitys (“perbristos upes”). Savo kelyje nupiesk kliatis (akmenis/kalnus ar
upes), kurios simbolizuoty gyvenime sutiktus sunkumus, kliatis. Nurodyk kaip jas
jveikei, ko iSmokai. Kas padéjo ? Kas buvo “pagalbos rinkinys” ? Kas tau padéjo ?

......
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Dabar pieSime ATEIT):

Kur link eini ? Parasyk savo svajones, tikslus. Kaip ilgai turi Siuos tikslus/svajones ?
Kaip jie kilo ? Kas padéjo ?

Kokias vietas norétum aplankyti ? Arba norétum kitiems parodyti.

Kokiy jvykiy norétum ateity ? Perziurék kokias kliutis esi jveikes ir kg i jy esi
iSmokes. Kokias klittis gali jveikti ateity ? Ko jos iSmokyty ? Pazymék kliatj/iss0kj
sau asmeniskai, klittj bendruomenei bei ateities kartoms.

Kokias dovanas norétum padovanoti aplinkiniams ? Pagalvok kokias dovanas
praeity esi gaves ir nurodyk, kokias dovanas norétum suteikti ar jomis pasidalinti
ateityje. Dovanas suaugusiems ir dovanas vaikams.

Kliatis, kurias reiks jveikti (“upes perbristi”). Savo ateities kelyje nupiesk kliGtis
(akmenis/kalnus ar upes), kurios simbolizuoty ateityje galimus sutikti sunkumus,
kliatis. Kada jie gali atsitikti ? Kaip jas jveiksi, kas gali padéti ? Kas padés islikti
stipriam ? Kas bus “pagalbos rinkinys” ? Ar naudosi, kas praeity tau yra padéje, ar
kursi kg naujo ?

Kelionés dainos. Kokios dainos lydi tave gyvenimo kelionéje ? K3 jos reiskia jums ?

ZVILGSNIS ] JUSY KELIONE (“ERELIO ZVILGNIS”)

Geri prisiminimai. Kokius gerus prisiminimus norétuméte pasiimti ateities kelionei
? Nupieskite kaip Zvaigzdes jusy lape. ApraSykite, jvardinkite garsus, vaizdus,
pojucius, kvapa, skonj. Kas dalyvauja jusy prisiminimuose ? Kuo Sie prisiminimai
jums svarbs ? Kg gali pasidlyti/ko iSmokinti ?

Vardo/pavadinimo suteikimas Jisy kelionei. Duokite savo kelionei vardg, kuris jg
simbolizuoty.

Zinuté kitiems. Perivelk visa, kg parasei. Jei reikty pasidalinti su Zmogumi, kurie
tik pradeda savo kelione, kg pasakytumeéte ? (tai gali bati Zinuté, Sukis, daina,
istorija). Kokig pamoka iSmokote, kg norétuméte pasidalinti su kitais ?

4.3.3.2 Projekciné metodika “Gyvenimo karoliuky apyranke”

Si metodika daZniausiai naudojama dirbant grupése su paaugliais ar jaunuoliais. Pagrindinis
jos tikslas — prisiminti bei priimti svarbius praeities jvykius bei Zmones. Taip pat grupei
pasakojant apie juos, siekiama kurti pasitikéjimo rysj su aplinkiniais Zmonémis, bendraamziais.

Instrukcija Nr 1: “Jsivaizduokite, kad Si apyrankeé, tai jisy Gyvenimo apyranké. Karoliukai Zzymi
svarbius jusy gyvenimo jvykius. Sugalvokite kokie jvykiai yra svarbiausi ir iSsirinkite juos
simbolizuojancius karoliukus. Suverkite j apyranke ir papasakokite grupei”.

Instrukcija Nr 2: “|sivaizduokite, kad Si apyrankeé, tai jusy Gyvenimo apyranké. Karoliukai Zymi
svarbius jusy gyvenimo jvykius. ISsirinkite karoliukus kurie simbolizuoja:

Akmenuky karoliukai - tris pagrindinius rupescius;
Svajos karoliukas - didZiausig svajone;
Nakties karoliukas — didZiausig rupestj;
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- Spalvy karoliukai - Zmones, kuriuos labiausiai myli;
- Tylos karoliukas — k3 jis galéty simbolizuoti ?

- Savasties karoliukas — k3 jis sakyty ?

- Kiti karoliukai — kas jums yra svarbu...

Suverkite j apyranke ir papasakokite grupei”
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4.4. Kognityviné ir elgesio terapija. Principai bei metodai

Jau pats kognityvinés ir elgesio terapijos (KET) pavadinimas sako, kad Sios Siuolaikinés
psichoterapijos srities paradigmoje pagrindinis démesys skiriamas darbui su kognicijomis
(pazinimu) ir elgesiu. Taciau daug démesio skiriama darbui ir su emocijomis. Kognityvinés ir
elgesio terapijos vystymasis prasidéjo nuo darbo su depresija ir jos metu patiriamomis
emocijomis. Tik emocijy perdirbimui ir keitimui buvo pasirinktas kelias visy pirma keisti
mintis, kurios kelia tam tikras emocijas. Vystantis KET technikoms buvo sukurti metodai
darbui su elgesiu ir tiesioginiam emocijy perdirbimui. Siame skyrelyje supaZindinsime su
svarbiausiomis KET metodikomis, galiniomis praversti dirbant su patyrusiais psichologine
krize asmenimis. Visa tai praplecia psichoterapines konsultanto galimybes.

Visas KET technikas galima salyginai sugrupuoti j tris dalis:

1) Metodikos dirbti su kognicijomis/paZinimu (kognityvinés technikos);
2) Metodikos dirbti su emocijomis (emocinés technikos);

3) Metodikos dirbti su elgesiu (elgesio technikos).

Toliau smulkiau aprasysime visas. Taciau pries bet kokig intervencijg, labai svarbu atlikti atvejo
aprasyma (atvejo konceptualizacijg), su tikslu suprasti kaip konkretus Zmogus masto, jaucia ir
veikia; kaip jo mintys, emocijos, jausmai, klino pojtciai ir elgesys tarpusavyje yra susije.

Atvejo aprasymas (atvejo konceptualizacija)

Kognityviné ir elgesio terapija naudoja du pagrindinius atvejo aprasymo (konceptualizacijos)
bldus (taip pat ir daug papildomy):

1. ,Skersinis“ kliento funkcionavimo ,pjuvis“, leidziantis suprasti kaip klientas veikia esamoje
situacijoje tarpusavyje sgveikaujant jo mintims, emocijoms (jausmams), fiziniams pojaciams
ir elgesiui.

2. ,18ilginis“ kliento funkcionavimo ,pjuvis“, parodantis kaip kliento pasaulio matymas,
interpretavimas ir reakcija j pasaulio bei vidinius stimulus susiformavo gyvenimo eigoje.

»Skersinis” kliento funkcionavimo ,,pjlvis“ (..pav.). Kiekviena situacija Zmoguje sukelia
tarpusavyje susijusias reakcijas. DaZniausiai visy pirma atsiranda mintys, t.y. Zmoneés
interpretuoja — sau paai$kina situacijg arba jvykius. Sios mintys buno jsisgmonintos arba
nejsisgminintos, ir sukelia grandinine reacija: jtakoja emocijy (jausmy), kiino pojuciy ir
impulsy veikti, pereinanciy j elgesj atsiradima. Visa tai vél kelia emocijas, kurios vél veikia
mintis, jtakoja kiino pojucius ir elgesj. Klino pojuciai taip pat daro jtakg mintims, emocijoms ir
elgesiui, o elgesys ir ypac jo rezultatai veikia mintis, emocijas ir kiino pojucius. Taip uZsisuka
ratas, nulemiantis Zmogaus reakcijg j situacija, jo savijautg ir elgesj. Minéty keturiy Sio rato
komponenty (mintys-emocijos-kiino pojlciai-elgesys) tarpusavio rysj svarbu suprasti, nes tai
jgalina mus daryti psichologine intervencijg ir padéti Zmogui keisti elgesj bei busena.

72



“Psichologinio atsparumo bei socialiniy-emociniy kompetencijy ugdymas”

PavyzdZiui, jeigu asmuo interpretuoja situacijg remdamasis mastymo klaidomis (zr. toliau),
kurios sglygoja jo negatyviai pakitusig savijautg ir disfunkcinj elgesj, padéjus jam atpaZzinti ir
koreguoti mastymo klaidas galima pakeisti situacijos interpretacijg, bendrg psichologine
bakle, ir tuo paciu, imantis tinkamy veiksmy, net ir pacia situacija.

Pav. ,Skersinis” kliento funkcionavimo ,,pjlvis”“.

Situacija

Mintys
(situacijos/jvykiy
interpretacija)

A

«

Y

A
Fiziniai (kino) Emocijos
pojuciai e - - —»  (Jausmai)

v

v
A 4

Elgesys
(Impulsai
veikti)

| 2
L3

»Skersinio” kliento funkcionavimo ,pjuvio” atvejo aprasymo metodas yra palyginus trumpas,
nesunkiai padaromas, todél jj galima naudoti beveik visais, tame tarpe net kriziy intervencijos
atvejais, kai laiko resursai néra dideli.

L18ilginis” kliento funkcionavimo ,pjuvis”. Mlsy mintys, ir jy jtakotas minciy-emocijy-kiino

pojuciy-elgesio kompleksas yra sglygojami muisy ankstesnés patirties. Patirtis Zmoguje
formuoja tiek jsitikinimus apie save, kitus Zmones ir pasaulj, tiek taisykles, kuriomis
vadovaujaujantis yra tenkinami poreikiai, reaguojama j pasaulio jvykius.
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Pav. ,ISilginis“ kliento funkcionavimo ,,pjavis”.
)

Ankstyva patirtis

Kertiniai jsitikinimai

Taisyklés, kuriomis vadovaujuosi
Kritiniai jvykiai

|

Situacija

Mintys
(situacijos/jvykiy
interpretacija)
rY

«

A

A
Fiziniai (kino) Emocijos
pojaciai »  (Jausmai)

[

v

v
h 4

Elgesys
A (Impulsai
veikti)

L3

Kliento atvejo aprasymas pagal iSilginj kliento funkcionavimo pjuvj reikalauja daug daugiau
laiko ir pastangy, todél jo nejmanoma atlikti kriziy intervencijos struktiroje. Net jeigu kliento
funkcionavimo modelis mums yra aiskus, giluminiy kognicijy perdirbimui teikiant pagalba
patyrusiam krize asmeniui neverta skirti démesio, nes Zzmogaus jsitikinimai ir taisyklés yra
labai sunkiai pakeic¢iami ir tam reikalingas laikas. Buna net taip, kad Zmogus racionaliai
mastydamas supranta, kad vadovaujasi disfunkciniais jsitikinimais arba taisyklémis, taciau vis
tiek jy nekeicia, nes Sios pamatinés kognityvinés konstrukcijos yra giliai jsiSaknijusios mastyme
ir elgesyje. Daznas Zmogus pagrindiniy jsitikinimy ir taisykliy nekeicia visg savo gyvenimg, net
patirdamas jvairiy sunkumy. Jy keitimas yra ilgos, ménesiais ir metais trunkancios
psichoterapijos (pvz.: Siuolaikinés schemy terapijos) darbo objektas. Todél, Sioje knygoje
»isilginio pjavio” atvejo aprasymo ir jo taikymo praktiSkai nenagrinésime.

Praktinis atvejo apraSymo naudojimas. Kiekvieno atvejo aprasymo tikslas yra praktinis jo

panaudojimas padedant klientui. Atvejo apraSyma praktiskai naudoti galima Siais bldais:

1. Padedant jam jsisgmoninti ir suprati, kodél jis j esamg situacijg reaguoja tam tikru budu ir
kaip Siame reagavime sgveikauja jo mintys, emocijos, kiino pojuciai ir elgesys.

2. Pritaikant intervencijas kryptimis, kurios gali turéti didziausig jtakg asmens savijautos ir
funkcionavimo pagerinimui. Pavyzdziui, jeigu klientas reaguodamas j situacijg vadovaujasi
mastymo klaidomis, daZnai visy pirma taikysime kognityvines (darbo su paZinimu) technikas.
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Jeigu, kliento reagavime vyrauja labai stiprios, sunkiai valdomos, disfunkcinés emocijos, gali
bati, kad pradZioje svarbiausia démesj skirsime emocijy reguliavimo KET intervencijomis.
Jeigu vyrauja disfunkcinis elgesys, daugiausia démesio skirsime elgesio technikoms. Toliau
pristatysime kiekvieng i$ Siy trijy grupiy intervencijy atskirai.

Metodikos dirbant su kognicijomis/paZinimu (kognityvinés technikos)

Kognityvineé ir elgesio terapija prasidéjo nuo pacdiy paprasciausiy kognicijy — automatiniy
minciy perdirbimo. Automatinémis vadinamos mintys, kurios nuolat kyla muasy galvose kaip
atsakas j jvairiausius (iSorinius ar vidinius) stimulus arba atsiranda savaime. Manoma, kad
musy smegenys generuoja keletg tukstanciy automatiniy minciy per parg, kuriy didzioji dalis
yra nejsisgmoninama. Mintims, kurios mums turi didesnj poveikj, suteikiame didesne prasme
ir jos sukelia stipresnes emocijas. Pavyzdziui, mes galime turéti jvairiausiy minciy, taciau
mintis apie galimg grésme gali jjungti masy aliarmo ir savisaugos sistema bei sukelti stipry
nerima. Tokia mintis gali jtakoti ne tik mUsy emocijas, bet ir kitas mintis, elgesj ir net kiino
fiziologija, tokiu budu paveikdama savijautg bendrai ir priimamus sprendimus. Priimti
sprendimai ir jy salygotas elgesys gali griztamuoju budu vél paveikti mintis ir taip sukurti
,Uzburtus ratus”, stipriai jtakojancius musy gyvenimga. Pagrindiné kognityvinés teorijos
taisyklé yra, kad Zmonés reaguoja ne j pacius jvykius arba stimulus, bet j savo mintis apie tuos
jvykius/stimulus. ] tg patj jvykj, pavyzdZiui diagnozuotg sunkia liga, suzeidima autojvykio metu
arba artimojo mirtj skirtingi asmenys gali reaguoti visiskai skirtingomis mintimis, emocijomis
ir elgesiu. Pirminé tokios skirtingo reagavimo priezastis bus skirtingos automatinés mintys,
kylancios kaip atsakas j patirtg stimula.

Kodél pas skirtingus asmenis j tg patj stimulg kyla skirtingos automatinés mintys? Atsakyma j
$j klausimg davé tolimesnis KET progresas pradéjus tyrinéti Zzmoniy jsitikinimus ir taisykles,
kuriomis jie vadovaujasi priimdami sprendimus. Siuolaikinis KET modelis sako, kad misy
pasaulio pazinimo pagrinde yra jsitikinimai apie save, kitus Zmones ir pasaulj, kurie jtakoja
taisykles, kuriomis mes vadovaujameés tvarkydamiesi su iSSukiais ir tenkindami savo poreikius,
o Sios taisyklés jtakoja, kokios automatinés mintys mums kyla, reaguojant j issukius. Pats Zodis
»automatinés” reiskia, kad jos kyla be didesnio susimgstymo, reaguojant daugiau salyginiy
refleksy budu. Todél kognityviniy intervencijy tikslas yra keisti automatines mintis padarant
jas racionalesnémis ir jtakojanciomis teisingesnius sprendimus bei pozityvesnes emocijas.
Tiesiogiai automatines mintis keisti galima asmens taisykliy ribose. Jeigu taisyklés riboja
automatiniy minciy keitimo galimybes reikia ieSkoti funkcionalesniy taisykliy. O tai atsiremia
j asmens jsitikinimus apie save, kitus Zmones bei pasaulj. Jy keitimas - fundamentalus
psichoterapinio darbo objektas.

Dirbant su krizes patyrusiais asmenimis konsultantui svarbu sutelkti pastangas j automatiniy
minciy keitimg, prapleéiant asmens reagavimo j patirtg iSSukj potencialg. Taciau, esant
reikalui, galime pabandyti asmeniui parodyti galimybe taisykles, kuriomis asmuo vadovavosi
iki krizés, keisti j daugiau funkcionalesnes, taip atveriant kelig geresniy reagavimo j i$sUkj
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sprendimy paieskai (Zr. Sokrato klausinéjimas). Jsitikinimy keitimas yra Zymiai sudétingesnis
procesas ir krizés intervencijoje nenaudojamas, taciau, teigiamai iSsprendus krizine situacija,
jsitikinimai apie save, kitus Zmones ir pasaulj gali keistis savaime (vietoje ,as bejégis”, gali
atsirasti adaptyvesnis jsitikinimas ,as galiu pabandyti ir pasistengti”, vietoje jsitikinimo ,kiti
Zmonés man nepadés” gali atsirasti jsitikinimas ,galiu pasinaudoti iSorine pagalba, kartais
tereikia paprasyti“, vietoje jsitikinimo ,pasaulis nesaugus ir negailestingas”, gali atsirasti
jsitikinimas ,,stengiantis galima rasti iSeitj net ir sudétingose situacijose”).

Kognityvines metodikas skirtas konsultaciniam darbui galima suskirstyti:

1. Problemos jvardijimas ir identifikavimas.

2. Psichoedukacija, t.y. teisingos, patikimos ir funkcionaly reagavimag | jvykius
skatinancios informacijos suteikimas ir kliento mokymas.

3. Disfunkciniy automatiniy minciy identifikavimas ir jy keitimas j funkcionalesnes.

4.  Sokrato klausinéjimas, kurio tikslas yra atpaZinti nejsisgmonintas situacijos/jvykiy
interpretacijas.

5. Mastymo klaidy atpazinimas ir jy koregavimas.

6. Pagalba suvokiant rysj tarp minciy (situacijos/jvykiy interpretacijos), emocijy
(jausmuy), elgesio (impulsy veikti) ir, jeigu reikia, kino pojaciy ir Sio rysio
jsisgmoninimo panaudojimas keiiant reagavima j situacija.

Panagrinékime kiekvieng metodika atskirai.

Problemos jvardijimas ir identifikavimas. Tai labai svarbu darbo pradzioje, kai klientas gali bGti

sumises, pasimetes ar nuklydes j Salutinius dalykus, kaltinantis save, kitus Zmones, pasaulj ar
gyvenima. Labai svarbu nukreipti kliento démesj j situacijos problematiSkumo aspekts,
atsisakant nagrinéti jau atsitikusiy jvykiy priezastis ar ieSkant kaltininky. Klientg nukreipiantys
klausimai ir teiginiai tokiu atveju gali bati , 0 vis délto kaip galima buty suformuluoti
problemg?”, ,Kur gali biti problemos esmé?“, , Pasiziurékime kg Sioje situacijoje Siuo metu
turime”. Dirbant su kriziniais atvejais, klientas gali bati nepajégus tai daryti, tada svarbu
konsultantui pa¢iam sau jvardinti sunkumus, su kuriais Zmogus susiduria.

Psichodukacija. Tai yra teisingos, patikimos ir funkcionaly reagavimg j jvykius skatinancios

informacijos suteikimas ir kliento mokymas. Informacijos suteikimas irgi yra svarbi
intervencija darbo pradzioje. Galima paaiskinti klientui apie:

1) galimas realias krizés baigtis,

2) kur dar galima gauti pagalbos ir kokios,

3) kaip jo atveju konkrecioje situacijoje veikia KET modelis (mintys-emocijos-elgesys),

4) kokie svarstytini pasirinkimai galéty bati konkrecioje situacijoje.

Disfunkciniy automatiniy mindiy identifikavimas ir jy keitimas j funkcionalesnes. Siam tikslui

gali padéti minciy registravimo ir restruktlrizavimo lapas, pateiktas lenteléje ir praktinéje
knygos dalyje.
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lentelé. Minciy restruktlrizavimo (perdirbimo) lapas

Situacija/

e Emocija | Emocija | Kiino pojii¢iai | Impulsai | Mastymo | Alternatyvi Emocija Galutinis
vykis sukeélusi (jeigu jie veikti klaidos mintis isisamoninus sprendimas
mintis stipris ir gali ir priémus veikti Sioje
ar jtakoti alternatyvias situacijoje
mintys sprendimus) mintis

Sj lapa galime atlikti su mastymo klaidy jvertinimu ir be jo. Jeigu pasirenkame atlikti su
mastymo klaidy atpaZzinimo stulpeliu, pries tai turime edukuoti klientg apie mastymo klaidas
ir kaip jos pasireiskia jo konkreliu atveju. Sio lapo nauda identifikuojant ir keiciant
disfunkcines mintis galima dar padidinti aktyviai padedant klientui generuoti alternatyvias
mintis, kas gali bati jam savarankiSkai padaryti sunku dél didelio susijaudinimo ar sumisimo.

Sokrato klausinéjimas. Jo tikslas - atpaZinti nejsisgmonintas situacijos/jvykiy interpretacijas.

Tai svarbu tada, kai klientui sunku padiam jsisgmoninti savo mastymo atsakg j situacija
(situacijos ar jvykiy interpretacijg). Sokrato klausinéju pateikiami klausimai, kurie stimuliuoja
smalsumag ir parodo jprasty sprendimy kurioziSkuma, prieStaringuma bei skatina pazvelgti j
situacijg netikétu kampu. Sokrato klausimai leidzia klientui panaudoti savo Zinojima, kuris yra
uz jo suvokimo duotuoju momentu riby. Galutinis Sokrato klausinéjimo tikslas - padéti klientui
panaudoti gautg klausinéjimo metu informacijg savo buvusios nuomonés perzitréjimui ir
naujy idéjy suktrimui bei naujy sprendimy priémimui.

Kriziy intervencijoje dazniausiai uzduodami Siy penkiy tipy klausimai:

1. klausimai apie pasekmes (,kas gali atsitikti blogiausio?“, , kokia yra blogiausio varianto
tikimybé?“, kokie tokio pozitrio privalumai ir trikumai?“);

2. klausimai prasantys jrodymy (,kas jasy patirtyje patvirtina, kad toks poZilris yra
teisingas?”, ,ar yra kas nors, kas prieStarauja Siai minciai?“);

3. galimo ,alternatyvaus pozilrio” aiskinimasis (, kaip j Sig situacijg galima baty pazitréti
kitaip?“);

4. pagalba problemy sprendimui (,kaip galéty tvarkytis su Sia problema jlsy
draugas/labai iSmintingas Zmogus?“, ,ka galétuméte patarti savo draugui?“);

5. Apibendrinantys ir sintezuojantys gautg informacijg klausimai (,bandykime
apibendrinti, kokie Sioje situacijoje galimi sprendimai su kokiomis galimomis iSeitimis
yra ?“).

Mastymo klaidy atpaZinimas ir jy koregavimas. Kaip mes jau Zinome musy emocijas ir elgesj

jvairiose situacijose nulemia mintys, t.y. mes reaguojame ne j pasaulio jvykius, bet j savo
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mintis apie pasaulio jvykius. Gerai, jeigu tos mintys yra racionalios ir vedancios link geriausiy
sprendimy. Tadiau, daznai daug emocijy sukelianciose ir krizinése situacijose, smegenyse
pradeda dominuoti ,iSgyvenimo® rezimas, susiaurinantis musy gebéjimus racionaliai mastyti
ir skatinantis mastymo klaidy atsiradima. Sios mastymo klaidos sglygoja disfunkciniy esamai
situacijai emocijy ir elgesio vystymasi, o tai vél griztamuoju rySiu gali skatinti klaidinga
disfunkcinj mastyma. DaZniausiai krizinése situacijose pasireiSkianciy mastymo klaidy sgrasa
pateikiame Zemiau esancioje lenteléje.

DazZniausiai krizinése situacijose pasireiSkiancios mgstymo klaidos:

Mastymo klaidos
(iskraipymo)
pavadinimas

Mastymo klaidos (iskraipymo)
apibudinimas

Mastymo klaidos (iskraipymo)
pavyzdzZiai

Mastymas ,,viskas
arba nieko” arba
»juoda balta“

Mastoma krastutinumais. Jeigu néra
visko, tai reiskia, kad néra nieko arba
atvirksdiai

, Visi kiti Zmonés su Sia situacija
susitvarkyty lengvai“

Ateities spéjimas

Asmuo mano, kad Zino kas bus ateityje,
daZniausiai disfunkcisSkai negatyviai,
taciau kartais ir disfunkciskai pozityviai

,AS tikrai prarasiu
darba/garbe/sveikatg/partnerj arba
partnere”

,Jeigu tesiu losti, btinai atsilosiu“

Katastrofizavimas

Matymas tik blogo ateityje

,Niekas man jau nepadés”

Minciy
»Skaitymas“

Asmuo mano, kad Zino k3 apie jj
galvoja kiti Zmonés

,Visi manes nekencia“, ,Zmonés
galvoja, kad as kvailys”

Per didelis
apibendrinimas

IS vieno negatyvaus jvykio aspekto,
daroma isvada, kad viskas bus blogai

,Negaunu darbo jau ménesj, esu
nevykélis, negausiu darbo niekada“

Proto filtras

Akcentuojamas démesys j negatyvius
jvykius, ,isfiltruojant” visa kas buvo
pozityvu

,Siandien patekau j avarijg, visas
mano gyvenimas sugriuves, nenoriu
nieko”

Padidinimas,
sumazinimas

Negatyviy patirciy reikSme
disfunkciskai padidinama, pozityviy
sumazinama arba atvirksciai

,Mirus mamai netekau visko”
,Tai nieko nereiskia, kad turiu
magistro laipsnj, vis tiek esu
nevykelis”

Emocinis
mastymas

Savo jausmy prilyginimas faktams

,Jeigu jauciuosi kaip mires, tebinie
taip ir atsitinka“”

Saves kaltinimas

Problemy ir sunkumy prieZasties
priskyrimas tik sau

,Tai as kaltas, kad mano tévas
nusizudé“

Etikeciy klijavimas

Pernelyg didelis, daznai negatyvus
apibendrinimas

,Esu idiotas/nevykélis...“

DaZnai vienoje mintyje pasireiskia net kelios mgstymo klaidos, pavyzdziui, ateities spéjimas ir
katastrofizavimas arba emocinis mastymas, saves kaltinimas ir etikeciy klijavimas. Tokiais

78



“Psichologinio atsparumo bei socialiniy-emociniy kompetencijy ugdymas”

atvejais situacija dar labiau apsunkinama. Dirbti su mgstymo klaidomis labai padeda ir jau
aprasSytas minciy restrukturizavimo lapas ir tiesiog racionalus klaidingo mastymo
identifikavimas dirbant su klientu.

Pagalba suvokiant ry$j tarp mindiy (situacijos/jvykiy interpretacijos), emocijy (jausmuy),

elgesio (impulsy veikti) ir, jeigu reikia, kino pojaciy ir Sio rySio jsisgmoninimo panaudojimas

keiCiant reagavimg j situacijg. Asmeniui, patirianiam psichologine krize gali padéti KET

modelio jsisgmoninimas savo konkrecios situacijos atveju. Dirbant su klientu kartais pakanka
nusibraizyti keturiy apskritimy modelj - ratg kaip situacija jtakoja mintis-emocijas-kino
pojucius ir elgesj. Tai padeda klientui atrasti kur galima daryti pokycius siekiant savijautos
pageréjimo ar situacijos sprendimo. Daznai pirmasis intervencijy taikinys yra mintys, nes jos
uzveda visg rata, bet kartais, vyraujant stiprioms emocijoms, visy pirma pastangas verta
nukreipti emocijy valdymui.

Metodikos dirbant su emocijomis (emocinés technikos)

Emocijos misy gyvenime vaidina ne maziau svarby vaidmenj negu mintys. Masy smegenyse
galima iSskirti dvi pagrindines dalis: limbine sistemg, uztikrinancig emocijy generavima bei jy
valdyma ir kaktines smegeny Zievés skiltis, uztikrinancias mastyma. Abi Sios dalys
,konkuruoja“ tarpusavyije ir negali buti labai aktyvios vienu metu. Pavyzdziui, jeigu smegenys
stipriai suaktyvuoja emocijas, mastymo galimybés slopsta ir smegenys pereina j jau aptarta
»isgyvenimo” rezima. Ir priesingai, labai suaktyvinus mastymo procesg, emocijos slopsta ir
stabilizuojasi.

Metodai, naudojami konsultavime:

1. Valdomas kvépavimas. Tai valingas kvépavimas skaiiuojant jkvépimo ir iSkvépimo
dalis. Galimi jkvépimo/iskvépimo santykiai yra 4/6, 5/9 ar net 7/11. Toks kvépavimas
reikalauja Siek tiek jgudimo, jj konsultantas turi klientui pradZioje parodyti, taciau tai
gali buti labai efektyvus emocijy nuraminimo budas.

2. Fizinis kravis. Keliolika ar net kelios minutés intensyvaus fizinio kravio gali labai greitai
ir veiksmingai nuraminti organizma ir emocijas. Kuo didesnis suzadinimas, tuo ilgesnio
fizinio kravio reikia, taciau jis veikia is karto.

3. Ne maZiau dvylikos sekundZiy taisyklé. Sprendimo atidéjimas 12-kai arba daugiau
sekundziy gali padéti iSvengti neracionalaus elgesio ir priimti teisingesnius sprendimus

4. Valingas mgstymo ,jjungimas” skaiCiuojant, meldziantis, rasant, ZodZiu bei rastu
jvardinant emocijas arba deklamuojant eiles. Tai specialus kaktinés smegeny Zieves
jjungimas (skaiciuojant mintyse, sukalbant afirmacijas, maldas ar eilérascius, uzrasant
emocijy sukeltas mintis ant popieriaus) paskatinant kiek jmanoma galimybe atsirasti
racionaliam mastymui.
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5. Relaksacinés technikos. Pvz.: progresuojancios raumeny relaksacijos apmokymas gali
nukreipti kliento démesj nuo ruminuojanciy nerimastingy minciy, padéti pajausti savo
kling, tarsi ,,pasiremti juo” ir nuraminti disfunkciskai iSreikStas emocijas.

Metodikos dirbant su elgesiu (elgesio technikos)

Krizé iSsprendZiama, kai klientas, suvaldes disfunkcines emocijas bei racionaliai mastydamas,
priima teisingg sprendima ir pasirinka funkcionaly, situacija stabilizuojantj elgesj. Tam tikslui
tinka problemy sprendimo metodika. Taikant problemy sprendimo algoritmus svarbu
atkreipti démesj j keletg dalyky:

1. Prie$ apsisprendZiant spresti problemq svarbu ,stabtelti”, kiek jmanoma ,palikti
praeityje” iSgyvenimus ir jsivardinti situacijg ir savo norus joje ZiUrint j ateities perspektyva ir
uzduodant sau klausimg ,,Dabar yra kaip yra ir kg as noréciau Sioje situacijoje padaryti?“

2. Prie$ pradedant spresti problemq svarbu j3 jsivardinti uzduodant klausima ,kokia i$
tikryjy problema yra?“

3. ,Proto Sturmo” etape svarbu, kiek galima atsisakant iSankstiniy nuostaty, jjungti
maksimaly savo kidrybinguma, ir, jeigu tai jmanoma, dar pasitelkiant Zmones i$ iSorés su
kitokia patirtimi, sugalvoti kiek jmanoma daugiau galimy sprendimo bidy, renkantis is kuo
daugiau varianty.

4. Pasirinkus varianta, kurj bus stengiamasi jgyvendinti svarbu kruopsciai susiplanuoti
laipsniSkus Zingsnius (etapus), kuriais planas bus jgyvendintas.

5. Taip pat svarbu nusistatyti kuo aiSkesnius kriterijus, kurie rodys, kad problema
iSspresta ir nepasiduoti pagundai ,,vis gerinti situacijg”, nes tai néra kriziy intervencijos tikslas.

Kiti kognityvinés elgesio terapijos metodai, naudojami konsultavime:

e Psichoedukacija: aiSkinimas ir pasakojimas apie Zmogaus vidaus veikimo
principus (pvz.: potrauminio streso patirtys - kaip prigrista spintelé);

e Stebéjimas, registravimas ir jvardijimas: jausmy, minciy, veiklos, elgesio
strategijy, vengiamy situacijy/trigeriy;

e Mokymasis emociskai ,,palikti trauminj jvykj praeityje” - prisiminimag iSvystyti
ir integruoti j autobiografine atmintj, tada nebeliks ,,iSgyvenimo”;

e Minciy vengimo eksperimentas/ jsisgmoninimas ,,pravaZziuojantys traukiniai”;

e Elgesio aktyvavimas — éjimas j priekj, atminties kontekstualizacija;

e Kognityvinis perdirbimas prie$ ekspozicijg;

e Ekspozicija vaizduotéje su kognityviniu perdirbimu (iSvystomas prisiminimas,
vyksta prisiminimo integravimas bei jo kognityvinis perdirbimas, , karstos”
prisiminimo vietos — interpretacijy reikSmes);

e Elgesio eksperimentas — nerimo toleravimas.

e Formulavimas
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e Ekspozicijos (gyvai ir vaizduotéje)

e Elgesio eksperimentai

e Veiklos aktyvinimas

e Visokio pobidzio simptomy registravimas
e Mastymo klaidos

e |sisgmoninimas

e Apklausos

e , Pyragai”

e ,JZzeminimo” technikos

e Dvigubi standartai

e Filtras

® Jrodymai uz ir pries

e Alternatyvis/racionalds atsakymai

e TreCio asmens perspektyva

e Terapijos aprasas

e Video ir audio medziaga

e Socialinio balanso lapas

e Spektras

e Vaizdinio perdirbimas

* Roliy zaidimai

e Metaforos

e Problemy sprendimo algoritmai

e Panikos provokavimas

e Simptomy kontrastavimas

e Sokrato klausimai

e Malonumo/meistriskumo pojaciy vertinimas
e Teigiamy savybiy/teigiamy jvykiy registravimas
e Miego suvarzymo programa

Baigiant reikia pabréZzti, kad kognityviné elgesio terapija - KET propaguodama ir sitlydama
racionalumu grjstas intervencijas gali padéti tiek auginant prevencinj asmeny atsparumag, tiek
dirbant su psichologine krize patyrusiais asmenimis, tiek teikiant psichoterapine pagalba.
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